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दि कोई व्यक्ति “वैद्य नामें धारण करके wp 
अपने दीन देंशके स्वास्थ्यकी. हीनं mus 
प्रतिकारंकों यंथा शक्ति प्रय्न. नहीं करता 
तो वह कतव्य क्मिंखः हैं, वञ्चक हे और- 
पाणी gi इसी भावसे a होकर यह 
अल्प मति qug व्यक्ति खास्थ्य ay और cut 
दूरीकरुणके सम्बन्धमेँ यथाशक्ति आपकी हर: 
प्रकारकी. सेवाके लिए हर समय उद्यत हे। आवशयंक्रता होने: 
पर fre लिखित पते पर अपने स्वास्थ्यं अथवाःरोगक्ा पूरा पूरा 
बर्णन. भेजकर आप हरं प्रकारको परामश प्राप्तकर सकते है 
यादि मेरी सेवा से. आपका Steet as भी zur संका तो 
में आपकी अपेक्षा अपना: ही. अधिक उपकार HIST] भारत 
के स्वास्थ्य की. शोचनीय दशा. से HR जो दुःख है,. हृदय में 
जो Gua है, जोसंताप हैं इसी Gard इंसक़्े यत्किश्चिते शमनः 
होनेकी आशा हे । यदि उचित सममे तौ उत्तर के.लिए रिकट 

RAAT कपा कर | 


Sr गोपीनाथः गुप्त 
स्वास्थ्य aga, ger ( frasi: )3 
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agi अपूच झत्युपयोगी उपादे पुस्तक 


“भूलोकका अमृत” 


डाकृरी और आयुर्वेद मत-सम्मत, सबके जानने योग्य 
दूधका विस्तृत वर्णन है, हिन्दीमे इसके जोड़ की अन्य पुस्तक 
नहीं edt i 

अभ्युदय, सद्धमं, मनोरमा, प्रकाश, विजय, आर्यमित्र, 
श्रद्धा आदि प्रसिद्ध प्रसिद्ध पत्रं एवं बड़े बड़े विद्वानों की 
सम्मति हे कि-- 

इसकी एक एक प्रति प्रत्येक मनुष्य के पाख रहनी चाहिये” 
चित्रमय जगतके भूतपूर्व सम्पादक 

श्री qo MAY नारायण जी मजूमदारकी सस्मति देखिये-- 

“पुस्तक पढ़ कर आपके परिध्रमःतथा विद्वत्ताका पूर्ण 
परिचय हुआ, वास्तवसे इस भूलोकीय पीयूषकी जो जानकारी 
आपने प्रकाशित की हे aaa कहीं देखनेमे न आई । इस 
पुस्तकको लिखकर आपने भारतीय दीन जनता पर असंख्य 
उपकार कियें हैं । यद्यपि मेरे पास qua विषयकी ४, ५ अन्य 
पुस्तकं हे; परन्तु आपकी पुस्तकके आनेसे दूधकी Bary; 
की बहुत ही जानकारी हुई । वास्तवमें आप भिषग्‌ तथा साहित्य 
è अद्वितीय रत्न हैं, इसमें सन्देह नहीं | ***-*००--०००---५- E 

बहुत थोड़ी प्रतियाँ शेष हैं, शीघ्र मंगाइये । एक प्रतिके 

>) के टिकट भेजिये । एक साथ ४ का मूल्य १) 


* यदि कोई प्रकाशक इस पुस्तकका कापी राइट लेनेकी इच्छा 
रखते हो तो शीघ्र पत्र व्यवहार करे | 
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समपंण 
सेवार्मे 
पूज्यपाद, ASA कविराज श्रीयुक्त do निवारणचन्द्रजी भट्टाचार्य्य 
सांख्य शास्त्री, व्याकरण नीथ, वैद्यमूषण, भीषगाचार्य 
प्रोफ़ेसर आयुर्वेदिक एण्ड यू० ति० कालेज देहली 
गुरुदेव, 


(जिस विनीत भक्तने अनेक वर्षों तक श्रीचरणाविंन्दकी 
अचनाका साभाग्य पराप्त कर स्वर्गीय सुखका अनुभव किया है. 
श्रीमानके खुत निर्विशेष अकथनोय वात्सल्यसे आज भी जिस 
अवोध वालकका हृद्य गद्गद हो रहा हे; 

श्रीमानने जिस हीन मति, अज्ञानान्धकारमें भटकते हुए 
पथिकको , शान-ज्योतिसे प्रदीप्त सरल मार्ग दर्शानेमें परम 
दाय BWC अपार दयालुता दर्शायी है, 

उसके लिए इस लोक में श्रीमान्‌से अधिक श्रद्धेय, भक्ति- 
भाजन एवं पूजनीय और कौन हो सकता है ? पुनः पुनः जन्म 


, धारण करके श्रीचरणोपर न्यौछावर होनेसे भी जिसके लिए 


डऋणता सम्भव नहीं हे-- 
पक मेवाक्षरेयस्तु ge: शिष्यं प्रवो धयेत्‌ | 
एथिव्यां नास्ति तद्द्वव्यं यद्दत्वा चानुणी भवेत्‌ ॥ 
वही श्रचेना-विधिसे सवथा अपरिचित चिनीति भक्त, 


| उक्त ज्योतिके श्राभासमें अपनी हीनमति एवं मन्दगतिके 
, अजुसार, जा कुछ देख सका हे उसके फल-स्वरूप यह "gg. 
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exer भोजन” शीर्षक निबन्ध आज परम श्रद्धा और भक्तिके । 
साथ MMAR परम पाचन पद्‌-पङ्ज पर चढ़ानेकी Yu 
कर रहा है | निश्चय ही यह भेंट श्रीमानके सर्वथा अयोग्य हे 
किन्तु इस दासके पास और है ही क्या ? हे केवल पूज्य भाव 
श्रद्धा आर भक्ति । बस यही शाव हैं ज़िनखे प्रेरित होकर आज | 
ग्रह memi किया हे, “अकस्य्राहि लुष्यन्ति महानुभावाः 5o 
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अस्तावना 


चुष्यको क्या खाना चाहिये और कया न 
खाना चाहिये, उसके भोजनमे कौन कौन ' 
पदार्थो का होना आवश्यक है और यह | 
पदार्थ i कितनी कितनी mars होने 
चाहिये, जिससे शरीरका पोषण ओर 

O Ti ठीक ठीक हो और स्वास्थ्य 
अच्छा रहे; कोन ऋतुमें किस चीज़का सेवन लाभदायक 
आर किसका हानिकारक है; भोजन करनेका स्थान कैसा 
होना चाहिये और 'भोजन करनेके पश्चात्‌ कौन काम करना 

. और कौन न करना चाहिये--यह सब ad ऐसी हैं कि उनका 

b ठोक ठोक जान लेना हमारे लिए अत्यंत आवश्यक है । वैद्य 

"E गोपीनाथ जी ने भोजन सम्बन्धी इस प्रकारकी सब बातें 

a | E. स्ट रोति से अत्यंत सरल भाषाम इस पुस्तकमे लिख दी 

P Coe ed साथ साथ आयुवदीय मत भी 
| लखा गया हे। जो वेद्य डाकूरी मत नहीं को्‌ 

| यह जाननेमें बड़ी सुगमता होगी । हमें दंग MSS 
| इस पुस्तककी एक एक प्रति हरएक ग्रहस्थ ओर वैद्य के पास 


"M 
M. gu 2 iur A x A 
E] रहेगी और स्वलाधारण उसको पढ़कर खूब लाभ उठावंगे। 
| | “A 3 
al | ¬ त्रिलोकीनाथ यम 
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वक्तव्य 


स्वशंकारने tay जव, दियो अग्निमें डाल | 

. कोप उठो पानी भयो, देख परीक्षा-काल ॥ 

ज में इस ga निबन्धको पाठकोकी भेट कर 
रहा हूँ; यह मेरा पहिला प्रयत्न है, प्रवे: 
शिका परीक्षा है । अपनी अयोग्यताके 
fore सिर नीचा ओर हृदय कम्पित 
हे। में जानता हूँ कि न तो में इस विषयमें 
विशेषज्ञ ही हूँ और न भाषा-ममंज्ञ हो; 
रचना-शेलीकी तो गन्ध भी कोसो दूर है | 
तिसपर भी पाँच सवारोम नास लिखानेकी 

यह अभिलाषा ? दुस्साहस नहीं, UUdT 

ate अनधिकार चेष्टा नहीं तो और क्या है? परन्तु मान्य 
मित्रके आग्रह, कतिपय विद्वानोकी अनुकम्पा एवं उत्साह 

TAA, ओर शुरुजनांकी ज्ञाने, परीक्षा-भवनमे प्रविष्ट होनेका 

साहस उत्पन्न कर दिया है । काशी नागरी प्रचारिणी सभाने 

पदक प्रदान करके तथा प्रयागीय “विज्ञान” पत्के-मान्य 
सम्पादक महोद्यने, इस हीन प्रवन्धक्रो अपने विश्व-विश्रत 
पत्रम स्थान देकर इस उत्साहको और भी बढ़ा दिया है | 

यदि स्वभावतः ही कृपा-मिधान परीक्षक ( समालोचक ) 
महोदय अपने अधिकाराधीन सम्पूर्ण कृपाहु सी इस qÅ- 
चार्थी को प्रदान-करनेकी कृपा करे तब भी उत्तीर्ण होनेकी आशा 
नहीं हे; अतएव ऐसी कृपाके लिए प्रार्थता करना सर्वथा sey 
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तो है ही; साथ ही यदि menfa ही यह Hoge प्राप्त हो जायें 
तो भय है कि कहीं यह अनुकम्पा हिन्दी-साहित्यके सरोवरके 
“पंकज खुशोभित विमल जलको THAT बनानेका कारण न 
हो जाय | 
नहीं कह सकता कि मेरी इस सेवासे जन-लाधारणका | 
कुछ उपकार हो सफेगा झा नहीं; परन्लु जिन श्गवोसे प्रेरित 
'हो कर में इस अनधिकार uUi qu हुआ हूँ, यदि, इस 
“दोष qub हीन रखनाके अवलोकनसे किसी अधिकारी महाचु- 
भाव के ETA", वही भाव जाइत होकर उन्हें इस कार्यके लिए 
DRE कर खक तों में अपने श्रसक्रो सर्वथा सफल समभूँगा | 
भारतके ह्वास्थ्यकी जो हीनळ्शा है बह Prats छिपी नहीं 
है । वैज्ञानिक ओषश्ियोकी दिन oft ओर रात चोशुनी बढ़ती 
gt खपत ओर अनाडी बैद्योका वैभव इसका पर्याप्त प्रमाण है। 
हमारी दरिद्रता राज्यकी उपेक्षा ऋदि अनेक कारणाके 
| 'अधिरिक्त जन साधारणका अशान आर 'ेद्योकी कर्तब्य- 
py 'बिसुखता भी इसका एक बड़ा कारण हे । जनताके स्वास्थ्य 
j सम्बन्धी अशानमे भी वैद्य सघुदाय कुछ meu अबश्य है । 
| आह | इस स्वार्थपराय्रण वलिकालके प्रभावसे, अथवा महात्मा 
; 'गन्त्री के कथनाजुसार WH संहारिणी,चारडाल सभ्यला, नास्तिक 
सभ्यता, दीम-थन Aa पाश्चात्य आस्तिकता Hata सभ्यताके 
| TT पड़कश वैद्यक जैसे, सर्वश्रेष्ठ, सम्मानित और qua घर्म- 
| 'कार्यने भी केबल एक सौदागरी और निकृष्टतम दूषित व्यव- 


~ - ES 

i f 'खाय़का रूप AT कर लिया है । चिकित्सक महोदयो, wT 
| कीजिये, रोप्र न.लाइये, में भी आप्रकाडी अह्र पक छुद्र व्यक्ति | 
| ह, Tg me बात ag विना यहीं रहा आता; खच कहिये, | 
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अपने भारयांफी रुग्णावस्था ही जिसके जीवनक्षा आधार हो, 
zada विपत्ति ही जिसके खम्मान, Be, सम्पत्ति, वैभव 
ओर आनन्दका कारण हो, उससे नीच, दया-हीन, हदव- 
विहीत एवं पापी और कौन हो सकता है? रोगोका प्रसांइ 
ही हमारी आजीविकाका सहारा ESI मरे या जवान; 
अरनी ज्याफत SETS |” 


यदि वैद्य-सप्तुद्याय अपने कतव्यकी ओर तनिक्र भी ध्यान 
दे तो हमारे स्वास्थ्यकी आज जैसी होनदशा कदापि नहीं हो 
सक्ती | यदि हमें इस बातका तनिक भी भ्याम हो कि वैद्यक 
व्यवसाय धन, सम्पत्ति ओर सांसारिक वेभव mm लिए 
नहीं है, जैसा कहा भी है क्रि-“नेव कुर्वीत लोभेन चिकित्सा 
german । तो सञ्भव नहीं क्रि फिर भी भारत एस ही 
दःखोके WAR पडा हुआ कराहा करे | ART आयक यह 
स्वर्गीय भाव-- 


agafà कराच्छामि कथं लोकानिसरमयाः | 
भवन्ति सामयानेतान्न शक्तोमि निरीक्षितुम्‌ ॥ 


पतेषां दःखतो दुःखं ममापि हृदयेऽथिकम्‌ | 


यदि हमारे हृदयो पर भी अधिकार जमा सक; यदि ER 
जान लें कि जितनी तपस्या; धर्म्माच्चरण, निःस्वार्थ भाव-- 
परमार्थ-परायणताकी इस व्यवखायमें आवश्यकता है शायद 
ही feet अन्य eru हो; यदि हम समझ ले f 
समय आते घर स्व-जीवन विछावर करके भी रोगीको जीबन; 
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दान देनेका प्रय करना वैद्यका धम्म है; तो निश्चय ही 
हमारी हार्दिक आकांक्षा होगो कि यथा शक्ति citer मूलो- 
च्छेद किया जाय, जितनेही कम रोगी हो. उतनाही अच्छा है । 
डस दशामें रोगोंके ्रसारको रोकनेके लिए अधिकसे अधिक | 
अयल किये बिना हम कदापि चैन नहीं ले सकते | | 


रोगोंके प्रचारको रोकनेके लिए जन-साधारण में स्वास्थ्य 
रक्षाके नियमोंका प्रचार करना भी एक प्रधान उपाय है और 
इसके लिए पूर्ण प्रयत्न करना प्रत्येक वैद्यका प्रधान और प्रथम 
कतंब्य है; चिकित्सा-कर्म उनका गोण कर्तव्य है | चरक, 
aaa आदि प्राचीन संहिता ग्रन्थोके प्रथम qux पहिली 
पंक्तिके “अथातो दीर्घ जीवितीयमध्यायं व्याख्या स्यामः” 
.वाक्यका प्रथम वाकय होना ही इस कथनकी पुष्टिका पर्याप्त 
प्रमाण है | 


| d 


| | इसी कतेब्य-पालनकी चेष्टामें आज मैं यह निबन्ध लेकर 
| पाठकोकी सेवामे उपस्थित हुआ हूँ और इसी ओर अपने 
सहव्यवसाइयोंका ध्यान ग्राकर्षित करनेके लिये उत्सुक हूं । 


= इस निबन्धरमे मेरा अपना कुछ भी नहीं है, जो कुछ पत्र, 

E p पुष्प आपकी भेंट हे बह अनेक सुरम्य, मधुर फलोसे परिपूर्ण, 

। मनोहर TÈMA चुने गये हैं; निश्चय पूर्वक कह सकता | 

| हैं कि वह सुन्दर हैं, सुगन्धित हैं, सुरस-पूर्ण और सारमय |: 
" एवं सुखद हैं; हाँ मालाकार अवश्य ही "mus है । आशा है 
a चतुर जन केवल वाह्य कुरूपताका ही देखकर इसे घणाके 

साथ फेक न दूँग।. - | 
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सागिरे # जराँ' + हो या मिद्दीका हो एक ठीकरा । 
तू नज़र भर देख, जो कुछ उसके भ्रन्दर है भरा ॥ 


coe 


_ इस प्रबन्धके लिखने में मुझे जिन ग्रन्थोंसे सहायता मिली 
है उनके लेखकों और प्रकाशकोका में हृदयसे कृतज्ञ हूँ । 


निम्न लिखित महानुभावांने पुस्तकका संशोधन कर इस 
साधारण जन पर जो अनुग्रह ओर उपकार किया है उसे में 
FIII साथ सदैव स्मरण रक्खेगा | 


(©) Rrzax श्रो qo eratac जी घाजपेयी-- 
भूतपूव सम्पादक 'चित्रमय जगत! | 


( २) माननीय श्री डाकूर त्रिलोकीनाथ जी वम्मा, बी. एस.- 
सी., एम. ची. बी. एस. qaqa डिमोस्ट्रेरर इन 
anA, किंग जौज मेडिकल कालेज लखनऊ, 
गसिस्टेन्ट सज्जन, बाराबंकी | 


(३) साहित्य ममज्ञ श्री पं० भवानीप्रसाद जी गुप्त । 

( ४ ) पणिडतप्रवर श्रीयुत गोपालस्वरूप जी भागव, एम. 
एस-सी., सम्पादक, 'विज्ञानः, प्रयाग | 

इसके अतिरिक्त हर्दोर--देवनागरी-पाठशालाके मुख्या- 

ध्यापक श्रद्धेय श्री मास्टर उमराव सिंह जी तथा माननीय 


x प्याला T सोनेका 
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अध्यापक MIE डीकाराम जी ब्रह्म मइने! अपने अमूल्य परःः- 
मशे आदि द्वारा इख कामें मेरी बहुतः कुछ सहायला की है,. 
SECUS, उक्त aera का मे विशेष रूपसे Hew हू ! 


अन्मे चापि महा भागाः सहाया ग्रन्थ निर्मितो । | 
येते सर्वे प्रसीदन्तु. नामतो न स्मता इह 


E | 


fama fax भी हम डा० विलाकीनाथके आभारी हे! | 


| इल्दौर (बिजनौर) ) CHEN 
| pesca i Aer गोपीनाथः ga: 
| Ho. 2&७& (sro J 
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मनुष्यका आहार 
S2 
१-खाना क्यों खाते हें ? 

याहारः पाणिनः सयो वलकृददे हारकः । 

आयुस्तेजः समुत्साह PISA ऽग्रिविवर्हनः ॥ (शुश्रुत) 
UA मार शरीर हर SER कुछ न कुछ काये 
PES ४3 करता रहता है। जिस समय हम बेसुध 
eo सोते हैं, हृदय, फेफड़े और अन्य कई 
$ 0९१९ ४९४४ भीतर शारीरिक अवयव उस समय भी 
काम करते रहते हैं। काम करने से शरीर घिसता और 
क्षोण होता है। प्रतिक्षण शरीरकी खेल ( Cells ) zad रहती 
हैँ । एक पग चलने, एक शब्द बोलने और तनिक भी 
सोचने विचारमे या चिन्ता करने, यही नहीं प्रत्युत श्वास 
लेने तकसे भी, शरीरमें कुछ न कुछ हास अवश्य होता है। 
यदि किसी agent तोलकर किसी कड़े परिश्रमके काम पर 
लगाया जाय और काम करनेके पश्चात्‌ फिर तोला जाय तो 
उसका भार पहिलेसे कुछ कम उतरेगा। इस परीक्षासे यह 
बात बिलकुल स्पष्ट हो जाती हे कि काम काज करनेसे हमारा 
शरीर क्षीण होता है | व्यायाम या परिश्रमके अन्य काम करने 
से जो थकान आजाती है उसका यही कारण है। यदि इस 
wet पूर्ति हो तो शरीर थोड़े समयमे ही दुबला, पतला, 
कमज़ोर, क्तीण ओर शक्ति-हीन हो जाय; यहां तक कि फिर 
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वह प्राण धारण करने योग्य भी नहीं रहे; पर ऐसा नहीं 

होता । हम देखते हें कि wea कड़ा परिश्रम करनेवाले 

मज़दूर, किसान और लोहार इत्यादि भी दीर्घजीवी. होते हैं। 

उनका शारीर भी वहुत समय तक प्रायः एक ही दशामे | 

रहता = | । 
इसके साथ ही यह भी देखा जाता है कि कई दिनका 
उपवास करनेसे शरीर aga दुबला और faa हो जाता है, 
शरीरका भार घट जाता है । यह क्यों ? उपवासके दिनोमें 
केवल भोजन करना ही तो छोड़ दिया जाता है । इसी एक 
कारणसे मनुष्य अत्यन्त शीघ्र दुबला पतला ओर निर्वल हो 
जाता हे.। भोजन न मिलनेके कारण ही अकालके समय सैकड़ों 
मनुष्य सूखकर कांटा हो जाते हे । भोजन न खा सकनेके कारण 
ही रोगी. मनष्य दिनपर दिन कमज़ोर होता जाता है; उसका 
भार घटने लगता है । इन उदाहरणौसे प्रतीत होता है कि 
भोजन करते रहने पर परिश्रमी मजुष्यका कलेवर ait नहीं 
होता और भोजन न करने पर बिना परिश्रम किये भी शारीरिक 
' भार IT जाता है; अतएव स्पष्ट है कि हमारे शरीरम जो हास 

होता है उसकी पूर्ति करनेवाला आहार ही है; आहारसे ही . 
0). १ शरीरके टूटे हुए सेलो (Colls) के स्थानमे नये सेल बनते और 
i उनकी मरम्मत होती रहती है। 

|| विद्वानाने अनुमान लगाया है कि इस परिवर्तनसे प्रायः | 

Y सात uH हमारा शरीर बिल्कुल बदल जाता हे। अर्थात्‌... 

| अबसे छुः वप पहिले हमारे शरीस्म जो रक्त, मांसादि था, | 

उसका लेशमात्र भी अब नहीं हे । अब उसमे गत छः वर्षोर्म 

निर्मित नये रक्त मांसादि हैं । अबसे छुः. वर्षे बाद यह भी न | 
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रहेंगे । शरीरम इस प्रकारका परिवर्तन प्रतिक्षण होता रहता 
है। इधर एक कण टूटा और उधर दूसरा कण बन TAT | 
जहां कोई कण fer फौरन उसकी मरम्मत हो गई। यह 
क्रम सदेव जारी रहता है । 

“आहार? हासकी पूर्ति करनेके अतिरिक्त २९-३० वर्षकी 
आयु तक शारीरिक वृद्धि भी करता है। नव जात शिशुके 
भार, लम्बाई इत्यादिका युवा पुरुषके भार ओर उसकी लम्वाई 
इत्यादिसे शुकाबिला करने पर यह बात आप ही स्पष्ट हो . 
जाती हे । यालकके शरीरमें हास कम होता है और आहार 
से नये सेल अधिक बनते हैं । इसीलिए उसका शारीर दिन 
दिन बढ़ता जाता है । परन्तु युवा पुरुषोमें अधिक कास करने : 
के कारण हास अधिक होता है और आहारसे केवल उसकी 
पूर्ति मात्र ही होती है। इतना अधिक आहार वह पचा नहीं 
सकता कि जो हासकी पूर्ति करनेके अतिरिक्त शारीरिक वृद्धि 
भी हो सके। वृद्ध पुरुष जितना आहार पचा सकते हैं उससे 
उनके शारीरिक हास की पूति भी नहीं हो पाती; दूसरे डनकी - 
पाचन-शक्ति भी क्षीण होने लगती है। यही कारण हे कि उन 
का शरीर दिन प्रति दिन क्षीण होने लगता है। यहां पर हास 
के इस आ्राधिक्य ओर पाचनशक्ति की क्षीणताके कारणों परः 
विचार करनेकी आवश्यकता नहीं है । 

शरीरम ताप भी भोजनसे ही उत्पन्न होता है। जब तक 
हम जीते हैं हमारा शरीर सदैव गरम रहता हे और हर 
समय थोड़ी बहुत गरमी शरीर से बाहर भी निकलती रहती 
है। जाड़ेके दिनोमें जब हम प्रातःकाल कपड़े पहनते हैं तो * 
पहले तो वह ठंडे मालूम हुआ करते हैं, परन्तु थोड़ी देरमें गरम 
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हो जाले हैं, इसका कारण यही है कि हमारे शरीरसे जो 
गरमी निकलती रहती है उसमे से थोडी सी कपड़ोंमें समा 
जाती है और cate ge गरम हो जाते हैं | 
चाहे हम शीत प्रधान देशम रहे, चाहे उप्णता प्रधान देश |! 
में चले जायं, चाहे ग्रीप्म ऋतु हो अथवा जाड़ेका मौसम, 
परन्तु शारीरिक तापमे कोई विशेष अन्तर नहीं पड़ता। 
( थर्मामीटर ) ताप मापक यन्त्रसे परीक्षा करने पर स्वस्थ 
TATA शरीरका ताप क्रम प्रायः 8८६° फा० पाया जाता है। 
ऋतु, आदि तथा प्रकृति भेदके कारण थोड़ा बहुत अन्तर 
मनष्योके शारीरिक तापक्रमोमे रहता हे । परन्तु बिना किसी 
| रोगके अधिक अन्तर नहीं हो सकता । इसके विपरीत exa 
| पश्चात्‌ शरीर बिल्कुल ठंडा हो जाता है । इससे प्रकट होता 
i हे कि यह ताप सूये प्राप्त नहीं होता ser शरीरके भीतर 
ही उत्पन्न होता है । 
` हमारे शरीरमे खदैव एक प्रकारकी दहन क्रिया हुआ 
करती है ( अञ्चि जला करती 2) । आहार इस दहन क्रियामे 
ईधन का काम देता हे । भोजनका एक अंश ओपजन 
( आक्‍क्सीजन Oxiyen ) नामक बायुसे मिलकर अप्रत्यक्ष रूप 
से. जलने लगता है, जिससे गरमी उत्पन्न होकर हमारे शरीर- 
को गरम रखती है; और सदैव थोड़ी बहुत शरीरसे बाहर भी 
| निकलती रहती EJ xp पश्चात्‌ श्वास क्रिया बन्द हो 
| जाने के कारण Wit ओषजन नहीं आ सकती; अतएव oc 
दहन-क्रिया बन्द हो जाती है, क्योंकि ग्लोषजनके बिना अग्नि | 
नहीं जल सकती, यही कारण है कि ae पश्चात्‌ शरीर 
ठंडा हो जाता है। यद्यपि शारीरके भीतर होनेवाली qua: 


wu 


| 
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क्रियामे लो, प्रकाश या waz नहीं निकलतीं व्याकि यह दहन 
क्रिया अत्यन्त मन्द्‌ गतिसे हुआ करती है, तथापि कछु साधारण 
परीक्षाओंके द्वारा इसका होना प्रमाणित किया जा सकता E 

[लनेवाले लकड़ी, मांस, वसा आदि साधारण पदाथामे ` 
कर्बन और SAA (Carbon and Hydrogen) नामक दो 
पदार्थ प्रायः होते हैं | जव इनमेंसे कोई पदार्थ जलता हे तो 
उसमेके यह दोनों पदार्थ ओषजन वायसे मिलकर यथाक्रम 
कवेन teats ( कावानिक एसिड गैस ) और जल-वाष्प 
उत्पन्न करते हैं। ओषजनके साथ कर्बनका संयोग sag 
कार्बोनिक एसिड गैस और उञ्जनके संयोगसे जल वाष्पकी 
उत्पत्ति होती है। यद्यपि यह दोनो पैदा हुए पदार्थ अदृश्य 
पदाथ हे तथापि निस्नाड्रित सरल ओर साधारण प्रयोगोंसे 
उनकी जांच की जा सकती है। 

थम परीच्षा-एक स्वच्छ बोतलमे चूने का साफ़ पानी 
एक आस डालकर यदि उसे भले प्रकार हिलाया जाय तो 
उससे कोई परिवतन न होगा | पानी पहिले की भाँति स्वच्छ 
ही रहेगा | परन्तु यदि एक छोटी सी मोमबत्ती को जलाकर, 
एक तारमें बाँधकर बोतल के भीतर उतारे और बोतलके 
सुंहको कागजसे ढांप दं तो थोड़ी देरमे बत्ती sp जायगी । 
अब यदि बत्ती निकाल कर बोतलके मुंह को हथेली या 
कागसे बन्द करके उसे हिलाय तो बोतलका पानी श्वेत-- 
दूधिया--हो जायगा | यह क्यों ? कारण यह है कि मोमवत्ती- 
के जलनेमें उसमेंका कर्वन हवाकी ओषजनसे मिलकर कचेन 
दविओषिदू बना लेता है। यही गैस चूनेके पानीको shar 
कर देती हे | 
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द्वितीय परीक्षा--एक मोमबत्ती को जलाकर उसके ऊपर 
'कांचका एक स्वच्छ और सूखा ग्लास इस प्रकार उलटा 
करके ढांप देना चाहिये कि बत्ती बुझ न जाय अथात्‌ ग्लास- 
के भीतर हवा जाने के लिए मार्ग रहना आवश्यक है। कुछ | 
समय पश्चात्‌ ज्ञात होता हे कि ग्लासका कुछ भाग अस्व ' 
होगया है । अब यदि इस स्वच्छ भागको अँगुलीसे स्पशे 
करके देखा जाय तो उस स्थान पर जलके सूच्म कण जमे 
हुए प्रतीत होगे । यह जल कहां से आया ? परीक्षा से पहिले 
तो ग्लास सर्वथा सूखा था ? बात यह है कि वत्ती के जलने 
से उसमे की उञ्जन वायुकी ओषजन से मिलाकर जल वाष्प 
के रूप में परिणत हो गई। यह वाष्प ही ग्लास' की ठंडी 
दोबाला पर जम गई । 
छपरोक्त परीक्षाओं द्वारा ही शरीरम उक्त पदार्थों का 
पैदा होना सिद्ध किया जा सकता है | एवं यह सिद्ध होनेपर 
शरीरके भीतर होनेबाली दहन-क्रिया को प्रमाणित करनेके 
लिए किसी अन्य प्रमाण की आवश्यकता न रहेगी; क्योंकि 
दहन-क्रिया के बिना उक्त दोनों पदार्थोकी उत्पत्ति सम्भव 
नहीं हो सकती | 
n जल-वाप्प एवं कार्वोनिक एसिड गेस दोनों ही पदार्थे हमारे 
í प्रश्यास--भीतर से बाहर आनेवाले श्वास--में विद्यमान 
| रहते हैं । जल-वाषप का होना प्रमाणित करनेके लिए तो 
a Gert विशेष परीक्षाकी आवश्यकता ही नहीं है; किसो स्वच्छ | 
ee < NN . a | 
d चिकने पदार्थपर ( जैसे स्लेट या कांच, शीशा आदि ) तनिक 
मुंह खोलकर प्रश्वास वायु छोडिये । आप देखेंगे कि वह 
पानीसे नम होगई है । इसके अतिरिक्त शीत-काल में मुंहखे | 
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छुआ सा निकलता हुआ प्रतीत हुआ करता है। यंह चुं 


ओर कुछ नहीं प्रश्वास के साथ बाहर आई जल की भाप ही 
है, जो वाह्य शीतल बायु के संयोगसे घनीभूते होकर इस 
रूप में परिवर्तित हो जाती है । यद्यपि यह वाष्प ग्रीष्म ऋतु 
में भी निकला करती है, तथापि बाह्य वायु शीतल न होनेके 
कारण शीत-काल के समान जल कण स्थूल नहीं हो सकते 
आर इसीलिए वाष्प भले प्रकार दिखलाई नहीं देती । 

प्रश्वास या उच्छवासमें कावौनिक एसिड Test fra 
मानता प्रमाणित करने के लिए नीचे दी हुई सहज परीक्षा 
आवश्यक है । 

यदि एक स्वच्छ बोतल में चूने का साफ पानी डालकर 
कांच की नलीके द्वारा थोड़े समय तक उसमें मुंहकी भाप 
प्रविष्ट की जाय तो वोतलका पानी दूधिया हो जायगा। यह 
हम देख ही चुके हैं कि चूनेका पानी कार्बोतिक एसिड गैसके 
प्रभावसे दूधिया होता È | 

उपरोक्त प्रयोगोसे प्रश्‍वास वायुमें जल-बाष्प और कार्बो- 
निक एसिड Rast विद्यमानता, भले प्रकार प्रमाणित हो 
जाती है और इनकी विद्यमानता दहन-क्रियाको सिद्ध करने 
के लिए पर्याप्त प्रमाण कही जा सकती है 

बाभ्यान्तरिक दहनः क्रियासे जो ताप उत्पन्न होता है उसका 
ही दूसरा रूप शक्ति है जो हमें कार्य करनेमें समर्थ करती है। 

इस प्रकार शरीमे जाकर आहार-- 

( १) शारीरिक हासकी पूर्ति 

(२) शारीरिक बुद्धि 

( ३) तांपोत्पत्ति; और 
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(2) कार्य कारिणी शक्ति या बलको उत्पत्ति, यह चार 
काम करता है। और इन्हींके लिए आहारकी आवश्यकता है | 
आहार न मिलने पर शारीरिक हांसकी पूर्ति होना तो 
शीघ्र ही रुक जाता है, परन्तु आश्यन्तरिक दृहन-क्रिया कुछ 
अधिक समय तक होती रहती है जव इस दहन-क्रिया को 
आहार रूपी ईधन नहीं मिलता तो शरीरस्थ रस, रक्त, मांस 
भेदादि धातुशरामें ‘sit जलने योग्य उपादान होते हैं बह इस 
कमीको पूर्ति करते हैं; एबं जिस प्रकार लकड़ी कोयले आदि 
के जलने से उनका भार कम हो जाता है इसी प्रकार आहारा- 
wad शरीर भी दिन प्रति दिन घटने लगता है | आहारा- 
भावसे शरीरके भीतर कया परिवर्तन होता है, आसुर्वेदर्म 
| इसका विशदू वर्णन निम्न प्रकार किया È | 
a वुभुक्षितो न योऽश्नाति तस्याहारेन्धनक्षयात्‌ । 
ji ` मन्दो भवति कामाग्रियंथा चाग्निनिरिन्धनः u 
आहारं पचति fret दोषानाहार वर्जितः । 
पचति दोपश्ञये धातून्‌ प्राणान्‌ धातुक्षये 5पिच ॥ 

श र्थात्‌ धातुर ( भूखा ) ager भोजन नहीँ करता 
तो आहार रूपी ईन्धनके अभावसे HSA उसो प्रकार मन्द्‌ 
हो जाती है, जिस प्रकार लकड़ी कोयले आदिके अभावसे 
साधारण at) इसके साथ ही cece पहिले ( आहारा- 
| भावमें ) दोषोंकों पचाती है, पश्चात्‌ रक्त मांसादि शारीरिक 
धातुओं को; एवम्‌ धातुका क्षय होनेपर प्राणान्त हो जाता | 
E है। निष्कर्ष यह कि आहारके आभाषमे यद्यपि शरीर कुछ । 
P समय तक जीवित रह सकता है, परन्तु अधिक समय तक 
नहीं और वह भी निबेल तथा असमर्थ दशामें | 


> 
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२-आहारके उपादान 


Vos ७५५४ हा रसे हमारा शरीर बनता है । अतएव हमारे 
= Te = आहारके उपादान वही पदार्थ हो सकते हैं 
RUST |? जिनसे शरीर निर्मित है । जिस आहार 
==> (आहार्य्यं ) में ऐसे पंदार्थं न हो वस्तुतः 
PPA उसे आहार कहना ही अनुचित है । आ- 
हारका जो उद्देश्य है, यदि उससे बह पूरा नहीं होता-शारी- 
रिक हाखकी पूर्ति, वृद्धि अथवा तापोत्पादनादि कार्योकी 
सिद्धि नहीं होती-तो फिर उससे लाभ ही घया ? याँ खानेके 
लिए तो ante, तस्वाकू, कोकेनादि भी खाते हैं; किसी किसी- 
को qgan मिट्टी, राख, पिंडोल एवं इसी प्रकारके अन्य 


' कितने ही पदार्थ खानेकी आदत भी पड़ जाती हे; परन्तु इन 


पदार्थोको खाद्य पदार्थोकी तालिकामें स्थान प्राप्त नहीं हो 
सकता, क्योंकि इस प्रकारके पदार्थौसे न तो क्त्यपूर्ति ही 
होती है और न शारीरिक वृद्धि इत्यादि ही । 


अतएव आहारके उपादानोका ज्ञान प्राप्त करनेके लिए Ed 
सबसे प्रथम शरीरके रासायनिक संघटन, बनावट, पर विचार 
करना होगा, क्योंकि उपरोक्त कथनाडुखार शरीरके बनानेवाले 
रासायनिक पदाथ ही आहारके उपादान हो सकते = | 


( क ) पाश्चात्य मत 


समस्त पदार्थोको प्रधानतः दो sat विभक्त किया 
जा सकता हैः--( १) मौलिक ( Elements ); ( २) यौगिक 
( Compounds ) I 


> 
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सोना, लोहा, AAT, गन्धक, नत्र॒जन, HAT इत्यादि मौलिक | 
पदाथं हैं, अर्थात्‌ यह पदार्थ दो वा ततोधिक पदार्थोंके मेलसे 

“नहीं बने; ओर न इनमेंसे किसी एक पदार्थको लेकर, केवल. 

'उसी अकेलेसे, दो वा अधिक सरल पदार्थ बन सकते हैं। | 


योगिक पदार्थ--वह हैं कि जो दो वा ततोधिक मौलिक 
पदार्थोके संयोगसे बनते हैं; जैसे जल एक यौगिक पदार्थ है, 
जो sara और ओषजनके संयोगसे बनता है । इसी प्रकार 
इट, पत्थर, लकड़ी, वृत्त, नमक, मेवे, एवं, भांति भांतिके 
अनाज इत्यादि असंख्य यौगिक पदार्थे हैं । 
श्द्यावधि संसारम कुल ८५ मोलिकोका पता चला है। 
इनमेंसे हमारे शरीरमे १६ मौलिक पाये जाते हैं । परन्तु इन 
१६ में से कवन, नत्रजन, Sura और ओषजन, यह चार 
पदार्थं ही प्रधान हैं इनके अतिरिक्त निम्नलिखित पदार्थ भी. 
पाये जाते हैं :- 
(५ ) गन्धक (११) लीथियम 
(६) फासफोरस ( १२ ),फलोरीन 
(७) सोडियम ( १३) क्लोरीन 
(=) पोटासियम ( १४) अयोडीन 
( & ) केलसियम ( १५) शिलाकन 
(१०) मञ्चीखियम्‌ ( १६) लोह 
शरीरस्थ मौलिक पदाथौमें केवल एक ओषजन ही ऐसा | 
पदार्थ है कि जो हमारे शरीरम मौलिक और यौगिक दोना | - 
aia विद्यमान है । शेष सम्पूर्ण पदार्थ यौगिक रूपमे ही | 
पाये जाते EI AIT S 


P». 
ea 
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लिक | शारीरिक १६ मौलिक पदार्थोंसे निर्मित जो यौगिक 


ui पदार्थ हमारे शरीरमें मिलते हैं उन्हे शरीर-तत्वज्ञ विद्वानोंने 
चले y प्रधान श्रेणियोसे विभक्त किया है । 


(१) आमिष ( मांस ) जातीय पदार्थ ( Proteids or 
लिक nitrogeneous MASE या नत्रजनांय ) 

re, (२) स्नेह या वसा जातीय पदार्थ ( Fat फैट ) 

कार (३) कर्वाज अर्थात्‌ श्वेतसार जातीय पदार्थ (Carbo 
तिके hydrates ) 


(9) लवण t ( Salis ) 
है) (५) जल 
श्न MALT हमारे आहारके उपादान भी यही पाँच प्रकारके 
ह पदार्थे हो सकते हैं । 
aT : e | 
( १ ) dete अथवा मांस जातीय पदार्थ-इनमें नत्रजनकी प्रधा- 
नता होती है। इस प्रकारके पदार्थोसे प्रधानतः क्षयप्राप्त 
मांसकी पूर्ति, वृद्धि और पुष्टि होती है। इसी लिए इस mur 
रके पदार्थोको मांसोत्पादक (Flesh-former) आहार कहते हैं | 
TAS शरीरके प्रत्येक कणका प्रधान उपादान है, अत- 
एव शारीरिक हासकी पूर्ति और शारीरिक वृद्धि और ufus 
लिए प्रोटीड अत्यन्त आवश्यक हें । इसके अतिरिक्त शरीरस्थ 
' नाना प्रकारके रस भी प्रोटीडसकी सहायतासे ही उत्पन्न 
सा होते =I 
HM - ~ 
ही T लवण उन पदाथोको कहते हैं जो ज्ञार श्रथवा धातुओं और अम्लों 


( तेज़ाबों ) के संयोगसे बनते हैं । 
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जिनके भोजनमे प्रोरीड्सकी न्यूनता होती है वह सदेव 

कश और निवल रहते हैं । उनकी मांस पेशियां निर्वल fran 
‘frat और पतली होती हैं। E 
शारीरिक परिश्रम करनेवालाकी ग्रपेक्षा वकील, Mer, 

लेखक, अध्यापक, विद्यार्थी, सम्पादक इत्यादि मानसिक कार्य 

करनेवालोके लिए इस प्रकारके पदार्थोकी विशेष आवश्यकता. 

होती है । युवाओंकी अपेक्षा शिशुश्रोके भोजनमें भी मांस 

| जातीय पदार्थ अधिक आवश्यक हैं, क्योंकि यह समय शरीर. 

| का वर्धन-काल होता है और शारीरिक वृद्धिके लिए आहारका 

| मांस जातीय उपादान ही विशेष प्रयोजनीय है | 

mats स्थावर और जंगम दोनोमें ही पाये जाते हैं। 

पाशव पदार्थोर्मेसे मांस, मछली, sw? इत्यादिमें घोडीइ 

| अधिक मात्रामें पाये जाते हें । मांसादिमें प्रोरीडका आधिक्य 
| होनेपर भी इनमें लवण ओर स्नेह जातीय पदार्थ न्यूनाधिक 
Sri परिमाणमें पाये ही जाते हैं, परन्तु इनमें शर्करा जातीय पदार्थ 
प्रायः नहीं होते । वानस्पतिक पदार्थोमे सूखे मेवे और दाला 
इत्यादियें Mae पदार्थोका ग्राधिक्य होता है। कुछ uud 
तो प्रोटीडांश मांसादिसे भी अधिक होता है, जैसे मस्‌रकी 
दालमें । यद्यपि प्रोटीडसे न्यूनाधिक ताप भी प्राप्त होता है 
; तथापि उनका मुख्य कार्य क्षयपूर्ति और शारीरिक वृद्धि करना. 
| ही है | जिस प्रकार शारीरिक धातुओं (मांसादि) के निर्माणक 
लिए मांसोत्पादक आहारकी आवश्यकता है उसी प्रकार 

शारीरिक ताप ओर शक्ति उत्पन्न करनेके लिए-- | 
(3) वसा जातीय और (३) कवोजं की भी आवश्यकता है। 
इन दोनों प्रकारके पदाथोमे मत्रजनका अभाव एवं I 


que (MV m AY Ai 


4» NAMA 


Coes 


Me- A à Qe ole दी जा 


^ 
pH 


A J, 2 
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saa तथा ओषजनका आधिक्य होता है। इन पदा्थीका 


' रधान कार्य ताप और शक्ति उत्पन्न करना है । अनपढ़ ग्रामीण 
मजुष्य भी शक्ति प्राप्त करनेके लिए शर्करा जातीय पदाथौको 


ही अधिक उपयोगी समझते हें । मज़दूर और किसानादि 
थक जानेपर शरवत पीकर पुनः स्फूर्ति प्राप्त कर लेते हैं । जब 
वैल कड़ी afta करके आते हैं तो थकान दूर करनेके लिए 
उन्हे घास, {भूसा इत्यादि चारा अधिक परिमाणमें न देकर 
घृत, तैलादि स्नैहिक पदार्थ एवं गुड़ आटा इत्यादि कर्वोजअमय 
पदार्थ ही दिये जाते हैं। अतएव बलोत्पत्तिके लिए प्रोटीड- 
मय पदार्थ जैसे मांस, अंडे इत्यादिको अधिक उपयुक्त सम- 
झनेवाले पढ़े लिखे ais अपने इन अनपढ़ भाइयोंसे इस 
विषयका सत्य ज्ञान प्राप्त करना चाहिये | 

रेलके इञ्जिनमें जो कार्य कोयलेसे सिद्ध होता हे बही 


हमारे शरीरमे स्नेह और ais पदार्थासे पूर्ण होता है; एबं 


उसमें लोहे पीतल आदि घातुओकी जैसी आवश्यकता है 
वैसी ही हमारे शरीरको मांसोत्पादक पदार्थौकी है । अन्तर 
केवल इतना ही है कि was एक वार बनकर तय्यार हो 
जानेके याद्‌ रोज़ रोज़ उसकी मरम्मतके लिए लोहा पीतल 
आदिकी आवश्यकता नहीं रहती । परन्लु शरीरके टूटे फूटे 
सेलोकी मरम्मत, क्षयपूर्ति, पुछि और s&s fae ater 
त्पादक उपादानकी आवश्यकता प्रति दिन ही बनी रहती है । 

मानसिक परिश्रम करनेवालौकी अपेक्षा शारीरिक परिश्रम 
करनेवाला (यथा मज़दूरों, सिपाहियो, किसानों और gemit) 
के लिए उक्त दोनों प्रकार ( स्नेह और श्येतसार' तथा शकरा 
जातीय ) पदाथीकी विशेष आवश्यकता होती है। शीतकाल 
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एवं शीत प्रधान देशोमे भी शारीरिक ताप स्थिर रखनेके लि a 
यह पदार्थ अधिक प्रयोजनीय होते हैं aR 
यह देने प्रकारके पदार्थे परस्पर एक quid कार्यकी a 
पूर्ति कर सकते हैं। अर्थात्‌ यदि भोजनमें स्नेहिक पदार्थ | मा 
न्यून हो और उनके स्थाने श्वेतसार तथा शकरा जातीय .. झा 
पदार्थौका भाग अधिक हो तो विना किसी प्रकारकी दानिके | हैं 
हमारा काम चल सकता है। इसी प्रकार श्वेतसार और x 
शकरा जातीय पदार्थाकी न्यूनता स्नेदिक पदाथाकी अधिक- हो 
तासे पूण हो सकती है | परन्तु श्वेवतार और शक्रा जातीय `| 
पदाथोकी अपेक्षा स्नेहिक पदार्थासे कहीं अधिक ताप और . 
बल उत्पन्न होता है। १ माशा स्नैदिक पदार्थ जितनी शक्ति या | 
जितना ताप उत्पन्न कर सकते हैं उतनी ही शक्ति या उतना | अश 
ही ताप उत्पन्न करनेके लिए २-३ माशा श्वेतसार एवं शकरा | 
जातीय पदार्थोकी आवश्यकता होती है। अतणव ताप या 
शुक्तिका एक नियत परिमाण प्राप्त करनेके लिए स्नेहिक पदा- लि 
थौकी अपेक्षा २६ शुने श्वेततार एवं शकर! जातीय पदांथे o नम 
चाहिये | अतएव मानसिक परिश्रम करनेवालोको अधिक ' 
AAT शकरा जातीय पदार्थोका उपयोग करके आमाशय पर 
अधिक भार न पड़ने देना/चाहिये । प्रत्युत उनके लिए ARR नम 
पदार्थ ही अधिक उपयोगी हो सकते हैं। हाँ निर्धन मनुष्य 
अपना कार्य श्‍वेतसार और शर्करा जातीय पदार्थों से चला 
सकते EI | 
पिछले पृष्ठोम जिस दहन क्रियाका वर्णन किया गया है | 
उसमें प्रधानतः उक्त दोनों प्रकारके पदार्थ ही सहायता देते ' 
हैं.। यही पदार्थ शरीरके भीतर ओषजनसे मिलकर मन्दगतिसे. | 


A 4 


2 


" 
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जलने लगते हैं । यद्यपि: मांसेतत्पादक उपादान भी आभ्यान्त- 

'। रिक दहन क्रियामे सहायक होता है, परन्तु उसकी सहाः 

`` यता अत्यल्प परिमाणमें होती है । उपरोक्त पदाथीके अतिरिक्त 

; मानधी आहारमें (४) लवण जातीय उपादानका होना भी 

`` आवश्यक है। लवण जातीय उपादानसे अस्थियाँ पुष्ट होती 

हे । एवं पचन-क्रियामें सहायता मिलती हे । इसके अतिरिक्त 

3 Aqu again निर्साणके लिए भी लव॒णोकी आवश्यकता 
; हाता ह। 


अनेक प्रकारके अन्न, हरे शाक, फल एवं आहारके अन्य . 
| सभी पदाथोमें प्रायः न्यूनाधिक मात्रामें साधारण लवण 
| अर्थात्‌ नमक रहता है। अतएव कुछ art प्रत्यन्षरूपसे . 
| नमक न मिलाया जाय तब भी कोई हानि नहीं हो सकती | 

| परन्तु समस्त पदार्थासे नमक पर्याप्त मात्रार्म नहीं होता, इखी- 

| लिए आहारकी विभिन्नताके अनुसार न्यूनाधिक ATT . 
| नमक उपयोगसें लाया जाता है | 


| मानवी-देहके लिए साधारण ( खनिज ) लवण अर्थात्‌ 
' नमकके अतिरिक्त अन्य लवणोकी भी आवश्यकता होती है, : 
: जो हरे शाको और फलोंके सेवनले प्राप्त हो सकते हैं | फलोंमें 
जो अम्ल और way रहते E WE ages लिए बहुत लाभ- 
| दाथक होते हैं; विशेषतः water फल न मिलें तो उन्हे स्कर्वी 


: रोग हो ज्ञाता है या टांग टेढ़ी हो ज्ञाती हैं । मस्तिष्कसे काम 


' लेनेवालोको TESI फास्फोरस ओर सेवोके लवण बड़े लाभ- 


: | दायक होते हैं । 


} 
] 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


RSS ° °" Ma a uO eS ae 
> 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri | 


१ HJAR आहार 


x जल--शारीरमें रक्त परिश्रमणके लिए जलकी भी आव- | 
श्यकता होती है। हमारे शरीरम Loo WMA लगभग ६४ भाग 
जलके ही होते हैं; यह जल रक्तको तरलावस्थामे रखता हे, 
एवं शरीरके भीतर प्रतिदिन नाना प्रकारके जो दूषित पदार्थ 
उत्पन्न होते È वह जलके साथ मिलकर मूत्र और पसीने आदि | 
के रूपमे छुगमता पूर्वक शरीरसे बाहर निकल जाते हैं । सूज | 
एवं पसीने दिके रूपभे जो बहुत खा जल निकल जाता है | 
उसकी न्यूनताका अनुभव दोना ही प्यास प्रतीत होना है। 
एवं जलपान करनेसे बह कमी पूरी हो जाती है; तब प्यास 
भी शान्त हो जाती है । ओ साधारण जल हम पीते हैं उसके 

f अतिरिक्त हरे mut, फलो एवं अनाजांसे भी बहुत सा जलीय | 
ui अंश होता है जो उक्त कमीकी पूर्तिम सहायता करता है। 
उपशेक्त विवेचनसे प्रकट है कि हमें श्वास्थ्य-रक्तौके लिए | 
diets, wala, TAZ, लवण और जल-इन पांचों प्रकारके | 
पदार्थोंके यथोचित परिमाणमे प्राप्त करनेके उद्देश्यसे माना : 
प्रकारके खाद्य पदाथोंको सेवन करते रहनेकी आवश्यकता २ 
है | क्योकि केबल दूधके अतिरिक कोई भी ऐसा खाद्य पदार्थ 
नहीं है कि जिस एक ही पदार्थमे आहारके समस्त उपादान ' < 
यथोचित परिमाणमे पाये आते हों । हाँ; galas समस्त | ( 
( 


उपादान पाये जाते हैं; परन्तु उनका अडुपात इस प्रकार होता | 
iB है. कि जो केवल quim लिए ही उपयेगी हो सकता है। — 
Rgs लिए जिन उपादानोंकी अधिक आवश्यकता होती | 
है वह दूधमें अधिक परिसाणमे विद्यमान रहते है, एवं जिनकी | प 
| कम परिमाणमे आवश्यकता होती है वह कम पाये जाते हैं। | 
| यही कारण है कि शिशु केवल दृधपर ही जीवन धारणकर | इ 
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सकते हैं; परन्तु युवा मजुष्यौका केवल दूध पीकर अधिक 
समय तक जीवित रहना कठिन है। † 


(ख) प्राच्यमत 


प्राच्य-भारतीय शरीर-शास्त्र-विज्ञोके मताठुसार हमारा 
शरीर पञ्च महाभूतो!( आकाश, वायु, जल, अभि, पृथ्वी ) से 
निर्मितहे; एवं संसारके अन्य समस्त पदार्थ भी इन्हीं पञ्च 
महाभूतोके संयेगसे निर्मित हैं। परन्तु समस्त cet 
महाभूतोका परिमाण समान नहीं होता। किसी पदार्थमें 
किन्ही महाभूतोका आधिक्य होता है और किसीमें अन्य 
किन्हॉका । जैसे यदि एक पदार्थमें जलका आधिक्य P तो 
quud अ्रश्निका; इत्यादि । इसी प्रकार संसारके समस्त 
qani पश्च महाभूतोंकी न्यूनाधिकता पाई जाती है । 


महाभूतोकी न्यूनाधिकताके कारण ही भिन्न भिन्न पदार्थोर्म 
स्वादकी विभिन्नता पाई जाती है। किसी पदार्थका खाद 
मीठा होता है, किसीका खट्टा, किसीका चरपरा, इत्यादि । 


समस्त पदाथोंम जो स्वाद पाये जाते हैं प्राचीन आचायोंने 
उन्हे प्रधानतः छः प्रकारका माना है। (१) मधुर ( मीठा ), 
(२) a (खट्टा), (3) लवण (नमकीन), (४) कडु 
( कड़वा ), (५) तिक्त ( चरपरा ), (६) कषाय (FATT) | 


T बालकोंकी पाचनशक्ति कोमल होती है, इसी कारण उन्हें बड़े 
पतले खाकी आवश्यकता होती है । युवा मनुष्यका काम इतने पतले 
पदार्थंसे नहीं चल सकता, अतएव छना, रबड़ी, खोआ बनाकर दूधका 
उपयोग कर सकते हैं ।--सं० 

R 
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आयुवद शांखमे यह छः प्रकारके खाद “षटरस”के नामंसे 
विख्यात है। इनमेसे- 

१ मधुर रसमें पृथ्वी ओर जलका, 

FE: ” SAQA, 

३ लवण ? जल ओर afar 

SHE ” वायु और आकाशका 

५ तिक्त ?' वायु और अश्चिका 

३ कषाय ^ वायु और पृथ्वीका आधिक्य होता हे! 


शारीरिक पञ्च महाभूतोकी स्थिति ठीक रखने (स्वास्थ्य | 
रक्ता) के लिए हमे षड-रख-युक्त पदाथ सेबन करते रहनेकी | 


आवश्यकता है। यदि geb रसोका सेवन न करके केवल १ 
वा 3,3 taint ही अधिक सेवन किया जाय तो शरीरमे उन 
महाभूतोका, जो उस या उन vui अ्रधिकतासे रहते है 
आधिक्य होकर अन्याँकी न्यूनता हो जायगी, एवं ऐसी दशामें 
स्वास्थ्य कदापि स्थिर नहीं रह सकता | हां यह आवश्यक 


है कि आतु-सेदके कारण प्रझतिमे जो साधारण परिवतन होते 


रहते है उनके अछुसार आहारम भी फेरफार होता रहे। 
sid जिस wea जो महातत्व स्वभावतः ही शरीरमे वृद्धि 


लाभ करते हें उस wig उन महातत्वोके आधिक्यवाले | 
रोका सेवन अल्प BT करना चाहिये | एवं अन्य रसो- | 


का atten | सहषि amas कहते है--- 
नित्यं सव रसाभ्यासः स्व स्वाधिक्यंभ्ताटतो || वाग्भट 
` इसके अतिरिक्त, जो समस्त ager शरीरोम पञ्च' 


महाभूतोका परिमाण समान नहीं होता और इसी विषमताके 


कारण मजुष्योकी भिन्न भिन्न प्रकतियां ( स्वभाव, मिज़ाज ) 
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दृष्टिगोचर होती हैँ, इसलिए भोजन करनेमें प्रकतिका भी 
विचार कर लेना आवश्यक है। प्रधानतः तीन प्रकारकी TR- 
Rai मानी गई हैं, (१ ) वात-प्रधान, (२) पित्त प्रधान, (३) 
कफ प्रधान | जिस प्रकारकी प्रकृतिवाले मडष्योमे जिन महा- 
भूतोका आधिक्य होता है उन्हे उन महाभूतोंको* बढ़ानेवाले 
रखोंका सेवन अल्प मात्रामे एवं अन्याका अधिक परिमाणमेँ 
करना उचित है। ऋतु और प्रकृति-भेदके अलुसार आहार- 
व्यवस्थाका वर्णन किसी आगामी प्रकरणमें किया जायगा। 
यहां केवल इन Hel cast प्रयोजनीयता और इनके गुणो 
पर विचार किया जाना ही उचित प्रतीत होता हे। 

१ मधुर रस--यह रख प्रायः सभी प्रकारकी प्रृतिवाले 
मङुप्योंके लिए हितकर होता है। परन्तु पित्त-प्रधान-प्रक्तति- 
वाले naan लिए विशेष हितकर होता है। कार्यकारिणी 
शक्ति सुख्यतः मधुर cage wait ही उत्पन्न होती है; 
अतणव आयुर्वेद Ulla अन्य समस्त रसोकी अपेक्षा इसके: 
अधिक सेवनका परामर्श दिया है | यथा-- 

आजन्म सात्म्याद्‌ कुरुते. धातूनां प्रबलं बलम्‌ । 
बाल बृढ क्षत हीण केशेन्द्रियोजसाम ou 
प्रशस्तो, TEU:, क॑ः, स्तन्य, सन्धान कृद्गुरुः ( चरक ) 
अर्थात्‌ू-मचुर रख सदैब सात्म्य (हितकर), बलवद्धेक 
qa WITS, जखमी और uter पुरुषोंके लिए विशेष शिवकर 
हे । केश, समस्त इन्द्रियों, ओज # और कण्ठके लिण लाभ- 


* ओज--शुक्रके. सारांशका नाम ओज हे; बल, पुष्टि, धृति, War, 
सामर्थ्यांदि अन्ततः जीवन भी ओजके ही आश्रित है; ओजके नाशस्ते. ay 
और उएकी ea समस्त शक्तियोंकी डदि होती है ६ 
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दायक है। स्तनोमें दुग्ध वृद्धि करता है एवं सन्धान कारक | 


_ __ -- ooo 


(zzi हुई अस्थि आदिको जोड़मेवाला, घावको भरनेवाला) | ने 
है, परन्लु पचनेमे भारी होता है । 8 
मधुर रसके अत्यधिक सेवनसे--खांसी, श्वास, वमन, कंड | उ 
रोग, रक्त-विकार, मधुमेह ( ज्ञियावेतस, Diabetes डाया- पु 
बेटीज़ ) # उद्रक़्मि इत्यादि रोग उत्पन्न होते E 

२ अम्ल रस--पाचक, अप्लिवर्दधध, रुचिकारक, उष्ण, 
कफ नाशक और हलका अर्थात्‌ शीघ्र पचनेवाला है । | à 
अम्ल रसके अधिक सेवनसे--दुन्त रोग, AT रोग, कएठ तथा ' d 

छातीम दाह, रक्तपित्त ( नाक, कान आंख, Hun मेढ़-लिङ्ग | 
AS विना किसी आघात इत्यादिके रक्त बहना) और शरीरमे ३ 
शिथिलता उत्पन्न होता हे । अम्ल cu आनेय na अधिक | छू 
होता है, अतएव यह वीर्यको तरल और नेत्रज्योतिका हास | " 

करता है; एवं उत्तेजक है | | 
i लवण रस--पाचक, मल शोधक और उष्ण होता है। हा 

अस्थियोको पुष्ट एवं शिराऔ-रक्तकी नालियो--के खिंचाव, | 
तनाव तथा श्रोतौके अवरोध (बन्द दोना) को दूर करता है | क्ल 
- और स्वेद उत्पन्न करता है। E: 
AE एक प्रकारका भयंकर रोग है, जिसमें पुनःपुनः मूत्र आता | 

है, एवं मुत्रके साथ चीनीकें समान श्वेत पदार्थ भी निकला करता है। मूत्र | 
करनेके स्थानयर मिठासके कारण चेंटियां एकत्रित हो जाती हैं । रोगीकी | E 
T बढ़ जाती है तथापि वह अत्यन्त शीघ्र दुबला, क्षीण और fas | 
हॉकर परलोक-यात्राके लिए sega हो माता हे । ल 

i 

{ 
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न्वण रसके अधिक सेवनसे-खुजली, कोढ़, तृषा, NAA, 
नेत्र ज्योतिका हास एवं सन्धियोमे शिथिलता उत्पन्न होती 
है। यह विशेषतः पंस्त्व-शक्ति नाशक है अर्थात्‌ नपुंसकता 
उत्पन्न करता है । कहा गया है--“हारःपं्त्वोपदातिनाब” अर्थात्‌ 
पुस्त्वनाशक पदाथस कार सबसे प्रधान है | 

४ कटुरस--विष, कमि, पित्त, qut gs, कुछ, ज्वर, 
मतली (जी भिचलाना, sates) दाह एवं रक्तविकारका 
नाशक है । क्लेद ( रतूबत ) और मल-सूत्रका सुखानेवाला है। 
कडु रसके अधिक सेवनसे घातन्याचि ( अनेक प्रकारके वायु रोग ) 
धातु-क्षय, नलोमे तनाव एवं अरुचि उत्पन्न होती है । 

५ तिक्तरस-अग्मिदीपक, पाचक, मल-मूत्र शोधक, कफ- 
नाशक एवं उष्ण और रूह ( गरम, खुश्क ) है । a- 
AIA ढीलापन, उत्साह-चाश, शुक्र-क्तय, धातुतारल्य, 
तृषाब्रद्धि , एवं शिरा संकोच उत्पन्न करता हे । 

अधिक सेवनसे कृशता, दाह, निर्वलता, मूळा, नेत्र ज्योतिका 
हास, कम्पन एवं पीठ, कमर इत्यादिभे दर्द उत्पन्न करता है | 

६ कपाय' सइस--कफ-पित्त-नाशक, मलावरोधक ( ufus ), 
क्लेइ-शोषक ( रतूबतको खुश्क करनेवाला) एवं वखाका 
सुखानेवाला है | इसका स्वभाव wa है। 

ग्रधिक सेवनसे हृद्यमे पीड़ा, अङ्गांमे संकोच ( तनाव ) 
अफ़ारा एवं कम्पन इत्यादि उत्पञ्न करता हैं । 

हमारे प्रत्येक खाद्य पदाथेमे उपरोक्त geb TAS एक 
वा ततोधिक रख अवश्य ही होते हैं। अधिकांश पदार्थों 
शुण उन पदार्थोके Cah अजुकूल हो होते हैं । परन्लु कहीं 
कहीं इसके विपरीत भी इष्टिमोचर-हता हे ओर अमेक पदाथ 
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इस नियमके बाहर हैं, क्योंकि दो वा ततोधिक cuim wm 
स्परिक मेलसे उनकी न्यूनाधिक MÈ super प्राकृतिक | 
रीतिसे उनमे रासायनिक परिवतन होनेके कारण TU भी 

परिवर्तन हो जाता हे | जैसे-- | 


| 


१-प्रायः समस्त मधुर पदार्थ कफ़कारक होते हैं, परन्तु | 
चुराने चावल, जो, गेहू, मधु और चीनी इस नियमके बाहर हैं । | 

२-अम्ल पदार्थ प्रायः पित्तवछ्धक होते हैं; परन्तु आमले | 
ओर अनार पित्तवृद्धि नहीं करते । 

३-समस्त लवण रख-युक्त पदार्थ नेत्रोंके लिए हानिकारक | 
होते हैं, परन्तु सैन्धव नहीं है | 


४-समस्त कटु पदार्थ शुक्र नाशक E, परन्तु गिलोय ओर 
परवल बीयवद्धेक E! 

५-प्रायः तिक्त पदार्थ वायुकारक होते हैं परन्तु साठ, | 
पीपल एवं लहसुन (रसोन) तिक्त होते हुए भी वायुनाशक हैं । 


| 


६-समस्त कषाय-रसयुक्त पदार्थ शीतल एबं स्तस्भक | 
होते हैं, परन्तु हरीतकी इसके विपरीत कषाय होनेपर भी | 
उष्ण एवं रेचक है । इसी प्रकार अन्य अनेक उदाहरण दिये | 
j जा सकते हें। | 
| उपरोक्त विवेचनसे प्रकट है कि स्वास्थ्यरक्षाके लिण 
i साधारणतः मधुर रस सेवनकी सबसे अधिक आवश्यकता है | 
| 
i 


अम्ल और लवण रखकी उससे कम ओर कडु, तिक्त और 
कषाय रसकी अत्यल्प आवश्यकता है । परन्तु पदार्थौके गुण 


es 
ib रसाश्रित होते हुए भो प्रत्येक पदार्थमे कुछ अपना विशेष | 


ils | 
i $ i 
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प्रभाव ( असर विल खासा) होता है ओर इस प्रकार समस्त 
पदार्थ तीन श्रेणियोसे विभक्त हो जाते हैँ-- 

ffas प्रशमनं किश्विद्धातु प्रदूषणम । 

स्वस्थ टत्तो हतं किञ्चित्‌ त्रिविधं द्रव्यमुच्यते ॥ ( चरक ) 

कुछ पदार्थ दोबोका शमन करते हैं; कुछ रक्तादि धातु- 

ओको दूषित करते है, एवं कुछ पदार्थ स्वास्थ्यके लिए Ng- 
कूल होते हैं। अतएव हमे स्वस्थ अवस्थामे उन्हीं पदार्थीका 
सेवन करना चाहिये ओ स्वास्थ्यके लिए अनुकूल हाँ। इस 


. विषयका ज्ञान प्राप्त करनेके लिए oes शास्त्रान्तगत 


निघन्टुका अध्ययन करना चाहिये । इस पुस्तकके अन्तसे भी 
एक छोटा सा निघन्टु दिया गया है, उससे भी बहुत कुछ लाभ 
उठाया जा सकता हे | 


३-पाचनेन्दिय ओर पाचन 
WMS बतलाया गया है कि हमारे शरीरमें प्रोटीड 
पी JÉ कर्बोज, स्नेह, लवण ओर जल यह पांच प्रकारके 
xd पदार्थ पाये जाते हैं; और इसीलिए हमारे 
BEBE आहारमे भी वही पदार्थ होने चाहिये, क्योंकि 
जब तक आहारको शरीर अज्ञीकार न कर ले तब तक उससे 


कोई प्रयोजन-सिद्धि नहीं हो सकती । शरीर उन्ही पदार्थोको 


श्रङ्गीकार करता है जो शरीरस्थ पदार्थोके सकंथा अडुरूप 
हो । हमारे आहारमें कितने ही ऐसे पदार्थ होतेहे कि जो 
शरीरमे नहीं पाये जाते, एवं शरीरको उनकी कोई शञावश्यकता 
नहीं; परन्तु इस प्रकारके पदार्थौभे शरीरोपयोगी पदार्थ भो 
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मिले रहते हैं। हमारे शरीरमें कुछ ऐसे यन्त्र हैं कि जो इन j 
हृव्योंमे से उपयोगी और निरुपयोगी अंशोको पथक पृथक्‌ ` 
कर देते हैं । इसके पश्चात्‌ उपयोगी पदार्थ तो शरीरमें रह 
जाते हैं और निरुपयोगी पदार्थ मल मूत्रादिके रूपभे शरीरसे 
बाहर निकल जाते & । 

. इसके अतिरिक्त आहारके लगभग सभी पदार्थ ऐसे होते 
& कि जब तक उनमें आवश्यक रासायनिक परिवर्तन न हो 
तबतक वह शरीरका कोई हितसाधन नहीं कर सकते | अतः 
एव भोजन करनेके पश्चात्‌ श्राहाय्यं पदाथौपर शरीरे बहुत | 
सी रासायनिक क्रियाए हुआ करती हैं। इन fuum | 
पश्चात्‌ ही आहार रक्तमें मिलने योग्य रूप धारण करता है, 
एवं तभी वह शरीरको कुछ लाभ पहुँचा सकता है । 


इन रासायनिक क्रियाओका नाम “पचन क्रिया”? अथवा । 
“पाचन” और पचन-क्रियाको करनेवाले शरीरावयवोका नाम | 
“पाचनेन्द्रिय” है | 
( क ) पाचनेन्द्रिय 
पचन-किया सम्बन्धी सुख्य अवयवका नाम “आहारः 
पथ” है। यह एक 8-१० गज़ लम्बी नाली है जो सुखसे 
आरम्भ हो कर मलद्वार पर समाप्त होती है। (चित्र १) यह 
नाली सब स्थानास समानाकार नह है, प्रत्युत्‌ कहीं चौड़ी, 
कहीं सकड़ी, कहीं सीधी, कहीं टेढ़ी और कहीं मशकके समान | 
D ` आकारवाली है | | 
$9 । जिस प्रकार इस नलीको चौड़ाई और आकार विभिन्न 
I 
| | 


| स्थानांमे भिन्न भिन्न है, उसी प्रकार उसके प्रथक्‌ प्रथक्‌ . 
| ATTA नाम और काये भी प्रथक्‌ प्रथक्‌ हैं । ` 
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चित्र १ : 
Eod | ख-टेंटुवा । ग-अन्नप्रणाली । घ-पित्ताशय । छ-यकृत । 
च-पक्वाशय | छ-उद्गामी हहदंत्र । ज-बुद्ांत ओर रहदंत्रका जोड़ । 
भ#-झहदंत्रका प्रारम्भिक थैली जैसा भाग। अ-उपांत्र | प-कंठ । फ-वक्षोदर 
मध्यस्थ पेशी । ब-आमाशय । भ-क्रोम । म-अनुप्रस्थ रहदन्त्र । य-अधो- 
गामी VERS | र-चुदरानत्र। व-पलाराय । श-शुदा | प-मलद्वार। | 
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आहार-पथके सबसे पहिले भागका नास मुख है, जिसमें | 
दांत और जिव्हा इत्यादि होते हैं, जो पचन-क्रियामें सहायता | 
देते हैं । | 
सुखके NAA भागका माम कर या सप्तपथ ( Pharynx) | 
B । (चित्र प) यहांसे आहार-पथका दूसरा भाग प्रारम्भ होता | 
है जिसे अन्रप्रणाली ( Esophagus ) कहते हे | यह्‌ लगभग to | 
इञ लम्बी एक नली है जो गरदन और छातीमे होती हुई | 
उद्र तक पहुँच जाती है । | 

चित्र २ चित्र ३ 


asa री 


चित्र २ व ३।व-यहांसे वायु नाकमें जाती है। न-नाकके छेदका पिछला | 
सिरा । छ-कणसे सम्बन्ध रखनेवाला fag क-कंठ। afer । त- 
कोमल तालु | उ-उपजिह्वा श्रथवा स्वरयंत्रच्छुद । भ-भोजन यहांसे खाते हैं। 
स्व-स्वरयंत्र । अ~्रन्नप्रणाली । री-रीढ d | 
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अन्न प्रणालीके सामने श्‍वास-पथका* एक भाग रहता है 
जिसे खश्यन्त्र कहते हैं| करठमें Seat एवं आहार-पथ दोनों 
के मार्ग मिलकर एक हो गये हें । इसी स्थानपर नासिकाकी 
giia ( नथनों ) भी अन्त है । अर्थात्‌ करठ एक चौराहा 
है कि जहांसे (१) नासिका, (२) श्वास पथ (३) झुख और 
ES ४) अन्न प्रणालीको रांस्ते जाते हैं .( चित्र २) 
अन्नप्रणालीसे आगे आहार-पथका तीसरा भांग प्रारम्भ 
होता है, जिसका आकार मशकसे बहुत कुछ मिलता जुलता 
है। यह उद्रके बाम aaa स्थित है और आमाशय कहलाता 
È | इसीको पाकस्थली, मेदा या पेट भी कहते हैं । (चित्र ब) 
आमाशयका वाम-भाग दक्षिण भागकी अपेक्षा अधिक 
विस्तृत होता है। आमाशयके दो द्वार होते हैं :--( १) हृदय 
द्वार, ( २) पक्वाशयिक द्वार । 
पहला द्वार अन्न प्रणालीकी ओरको gm निकट होता 
है; दूसरा पक्वाशयके ऊपर | 
MAMA लम्बाई लगभग १२ या १३ इञ्च तथा चौड़ाई 
४ इश्च होती है; एवं उसमे कोई १६ सेर आहार समा 
सकता है। 
आमाशायसे . आगे आहार पथका चौथा भाग आरस्भ 
होता है जिसे अन्त्र ( आंत, अंतड़ी ) कहते EQ आमाशयके 
अन्तिम सिरेसे लेकर मलद्वारतकके समस्त भागका नाम अन्त्र 


* श्वास-पथ उस मार्गका नाम हे कि जिसके द्वारा श्वास लेते 
समय वायु नासिकासे होती हुई फेफड़ेमें जाती हैं । 
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ही है। यह एक प्रायः २६ फुट लम्बी नली है, जो सपेकी भांति 
गेडली मारे उद्रमें पड़ी रहती है और यही कारण है कि इतनी 
लस्बी होनेपर भी आसानीसे उदरक भीतर स्थित È | 

आंतका पहला २२ फुट लम्बा भाग शेष -भागकी अपेक्षा 
पतला होता है और pres कहलाता है। चुद्रान्रका MT- 
Ran १२ अंशुल लम्बा भाग पक्त्रारय या द्वादशाइगुल i 
Duodenum है। इखीको आये rmi ग्रहणी कहते है, क्योंकि 
यह आमाशयसे अधपचे BAA ग्रहण करती है । uid 
BSS नालकी भांति get हुई रहती हे। (चित्रच) 

JÀ आगे ५ फुटका भाण cera कहलाता है जो 
HAG पर आकर समाप्त होता है | इसका व्यास जुद्रान्त्रसे 
आधिक होता है और इसीलिए यह विस्तारमे कम होनेपर भी 
शहदन्त्र कहलाती है । ( चित्र १ यतथा र ) 


जो आहार हम खाते हैं उसका पाचन झुखसे प्रारम्भ 


होकर GUT तक प्रायः समाघ हो जाता है । पाचन क्रियामें 
झाहारको एक लम्बी ( RET) यात्रा करनी पड़ती है और 
इस यात्रा उसे कई पड़ाव डालने पड़ते दे | यही नहीं, प्रत्येक 
पड़ावपर उसे अनेका आपक्तियोका सासना भी करना होता 
है। बह कहीँ कुचला जाता है, कहीँ मथा जाता रै, पीसा 
जाता है; WEA खाता है, उसके NR प्रत्यङ्ग चकनाचूर 
हो जाते हैं; एबं स्थाम स्थान पर उसकी सम्पत्ति (उपयोगी 
अंश) Hat जाती है। परन्तु वह इनकी कुछ भी परवाह न 
करता हुआ आगे बढ़ता ही जाता है । हज़ार झुसीबते Baa 


करता i 
हे पर अपने मागले विचलित नहीं होता, अन्तको अभीष्ट 


स्थान प्राप्त कर ही लेता हे । 
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जबतक आहार सर्वथा पच नहीं जाता तवतक वह पथमें 
कैद रहता है । ओर जव इस केदसे सुक्त होता है तो उसका 
स्वरूप सर्वथा परिवर्तित हो जाता है; हुक्त होने तक वह एक 
प्रकारसे सुरदा एवं निस्सार हो जाता हे; परन्तु सुक्त होनेके 
लिए वह अपना सर्वस्व वलिदान कर देता है । वह जानता है 
कि 'पराधीनतामें जीवित रहनेकी अपेक्षा मर कर भी स्वतन्त्र 
होना अच्छा है? । 

आहारको पचानेके लिए कई पाचक uel आवश्यकता 
होती है । जिन sista यह रस उत्पन्न होते हैं उन्हें पाचक ग्रन्थि 
कहते हैं । कुछ पाचक ग्रनथियां तो आहार पथके भीतर ही स्थित 
हे, परन्तु कुछ उससे वाहर भी हैं । 

आहार-पथके भीतरवाली ग्रन्थियांमें से छुः ग्रन्थियां 
Rue होती हैं। पक ग्रन्थि कानके सामने और नीचे है, दसरी 
fart नीचे और तीसरी नीचेके जबड़ेके नीचे । इस प्रकार 
प्रत्येक ओर तीन तीन अर्थात्‌ ga मिलाकर छः हुई । इन छ 
सुख्य ग्रन्थियोंके अतिरिक्त सुखमे ओर भी कितनी ही छोटी 
छोटी अ्न्थियाँ det = ( जैसे Rate और गालोकी श्लैष्मिक 
कलामें ) । इनसे जो रस निकलता है उसे “लाला? या लार 
कहते हैं ओर cata इनका नाम 'लाला-प्रन्थिः रखा गया है | 


इन प्रन्थियोसे राल थोड़ी थोड़ी तो सदैव रिसा करती है 
जिससे मुख हर समय गीला रहता BO परन्तु भोजन करते 
समय वह अत्यधिकतासे निकलने लगती हे | जब हम कोई 
स्वादिष्ट पदार्थ देखते या उसका ध्यान करते हैं तो इन ग्रन्थि- 
यामे विक्ञोभ ( उत्तेजना ) होती है और इसीसे ऐसे समय 
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लाला बड़े वेगसे घुखमे आने लगती है जिसे साधारण बोलः | 
चालमें मूँ हमें पानी भर आना कहते है र | 
राल ग्रन्थियोंसे अत्यन्त सूक्ष्म नलियोके छारा सुखमें आती. 
है एवं उसका बहुत सा भाग पुनः श्राह्दार-पथ छारा सोख 
लिया जाता है | 
लाला एक प्रकारका क्षारीय रस है, जिसमें श्लेष्मा, कई | 
प्रकारके लवण एं अस्य कई पदार्थे मिश्रित होते है । | 
इन लाला ग्रन्थियोके अतिरिक्त ग्रामाशय और अंतड़ियेंकी _ 
भीतरी दोवारोमे भी पाचक रसोत्पादक बहुत खी ग्रन्थियां | 
होती हे । आमाशयसे उत्पन्न हानेवाले रखको आमाशयिक्‌ रस | 
तथा saad बननेवाले रखको wer कहते हे । यह | 
आहार-पथकी ग्रन्थियां हुई । अब उससे प्रथक्‌ रहनेवाली | 
ग्रन्थियोका हाल खुनिये | आहार पथके TEX उद्रम दो बड़ी 
बड़ी पाचक ग्रन्थियां हैं। एकका नाम यकृत ( जिगर) और 
दूसरीका क्लोम ( लबलबा ) हे । 
यकृत । 
यह शरीरमें सबसे बड़ी ग्रन्थि है। ae sge दाहनी | 
six पसलियोकी ्राड़मे रहती है। यकृत पांच बंधनों द्वारा, | 
उद्रको सामनेकी दीवार, भ्रहणी एवं आमाशयादिसे बेधा | 
रहता BI इसका सार पौने दो सेरसे भी कम होता है, तथा _ 
j शरीरके भारसे इसकी निष्पत्ति ४०: १ होती है, अर्थात्‌ | 
Y यकृतके भारखे समस्त शरीर ४० गुना भारी होता है | 
& यकृत कौडी% प्रदेशके अतिरिक्त सब स्थानोमे पसलियो- | 
|  _ की आड़में रहता है। यदि इस स्थानके अतिरिक्त पेटको अन्य | 
| 


4 ` + कौड़ी नाभिके ऊपर होती है ।. 


| 

| 

| 

| 

| 
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चित्र ५--प-पित्त प्रणाली । क-क्लोम प्रणाली । मू-मूत्र प्रणाली 
उ ब्रृ-उप टक | पक-पक्वाशय । Zo HARRA । 
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किसी carat दबानेसे यकृत्‌ हाथको लगने लगे तो उसे 
विकृत एवं बढ़ा हुआ समझना चाहिये । 
इस ग्रन्थिमे जो पाचक रस बनता है उसे पित्त कहते हैं । 
"EU नीचेवाले भागमें उसमें बँधी हुई ही एक थैली 
होती हे जिसे पित्ताशय कहते हैं । यकृत से निकल कर पित्त 
दो नालियोमे जाता है; इन areata एक स्थानपर मिलनेसे 
“एक बड़ी नाली बन जाती है। यह बड़ी नालो उस नालीमें 
जाकर मिलती है कि जो पित्ताशयले ग्रहणीको जाती है | इस 
संयुक्त-नालीका नाम “fea प्रणाली” है (चित्र ४) । 
पित्त यकृतकी नलियोसे होता हुआ पित्त-प्रणालीमें जाता 
है, वहांले पित्ताशयमें जाकर वहाँ एकत्रित होता है, और 
आवश्यकताजुसार पुनः पित्त प्रणाली द्वारा ही ग्रहणीम जाया 
करता है। | 
क्लोम 
ह एक पिस्तौलके आकारकी afer है; जो उदरकी 
पिछली दीवारसे खटी रहती है; इसकी लम्बाई ५ या ६ eR 
लगभग होती है | इसका एक सिरा दूसरेकी अपेक्षा मोटा होता 
है,जो ्रहणीके अद चन्द्राकार AP बीचमे रहता हे एवं 
दूसरा पतला सिरा सीहा ( Sat) से मिला रहता है। इस 
ग्रन्थिमें जो रस उत्पन्न होता है “क्रोम रस” कहाता है | क्नोम- 
रख ्ावश्येकताडुसार एक नली के द्वारा ( जिसे क्लोम 
प्रणाली कहते हैं ) ग्रहणीमे पहुंचता रहता है | ग्रह गीमें जिस 
स्थानपर पित्त-नाली भीतर घुसती है ठीक उसी स्थानपर यह 
नली भी ग्रहणोमे प्रवेश करती है | अतएव पित्त और क्लोम-रस 
दोनों एक ही छिद्र द्वारा ग्रहणीमें पहुँचते हैं.। [ देखिये चित्र ५ ] 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


म QloX 4 MM 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


33 HJAR आहार 


( ख ) पचन-क्रिया | 
सबसे प्रथम आहार महोदय सुखे प्रवेश करते हैं; एवं 
द्वारके भीतर पधारते ही वडी शानके साथ वहीं अपना 
पड़ाव डाल देते हैं। अपने घर्मे उहरता देखकर दन्त-सेना | 
उन्हे कुचलना और पीसना आरम्भ कर देती है । इस कार्यमे 


' जिह्वा देवी भी दांतोकी पूरी पूरी सहायता करती हैँ, बह 


्राहारको पुनः पुनः इकट्ठा करके दाढ़ोके नीचे पईंचाती 
रहती हैं I 

यहां आहारमे लार भी मिलती रहती हे । लारमें थूकाइन 
(ptyalin) नामक एक विशेष पदाथ होता है । इसके प्रभावसे | 
आहारका श्वेतलार ( starch ) एक प्रकारकी शकरोमे परिणत | 
हो जाता है । रोटी, चावल इत्यादि श्येतसारः प्रधान दरव्योको | 
देर तक चबाते TEAS उनमें मिठास अतीत होने लगता है। | 
इसका कारण श्वेतसारका Hat परिवर्तित होना ही है। | 
थदि यह नशास्ता शकरामे परिणत न हो तो हम उसे पचा | 
नहीं सकते; अतएव रोटी इत्यादिको उस समय तक चवाते 
रहना अत्यन्त आवश्यक है कि जच तक ' उसमे मिठास प्रतीत 
न होने लगे एवं ग्रास बिल्कुल वारीक न हो जाय | 

अमलोसे लारकी थूकाइन Rex हो जाती हे, अतएव 
शवे तसारमय भोजनके साथ खट्टे पदार्थ खाना उचित महीं है | 

ge थूकम ६ मासकी अवस्था तक थूकाइन नहीं 
होती, अतएव उन्हें इतनी अवस्था तक रोटी, हलवा, चावल 
इत्यादि एवेतसारमय पदार्थ न खिलाने चाहिये | श्वेतसारके | 


| 
| 
| 
| 


ज्ञालाकी कोई क्रिया नहीं होती | 


` अतिरिक्त आहार के स्नेह, प्रोटीन इत्यादि अन्य उपादानो पर | 
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आहारके नरम और गीला हो जानेके पश्चात्‌ जिव्हा 
: ` अपनी विचित्र गतियोंखे उसकी गोली सी बना देती हे, 


श्वं | 
न गस्सा कहते हैँ । इसके पश्चात्‌ आहार महाशय अपना डेरा 
ना. डंडा उठाकर आगे कृदम बढ़ाते = | 
U 
cw ! 
मे सुखसे चलकर जव आहार करठपर पहुंचता है तो उसके 


भेह, सामने यह प्रश्न उपस्थिति होता है कि यहांसे जो_एक 
ती. मार्ग खरयन्वको, एक नासिकाको और एक आमाशयको 

जाता है, इनमेंसे किस मार्गमें वह प्रवेशकरे ? परन्तु आहार 
इन देवता को उसकी अधिक चिन्ता करनी नहीं पड़ती। ज्योही 
से. घह करठ तक पहुँचते हैं त्योही एक ढक्कन स्वरयंत्रवाले 
[त मार्गको बन्द कर देता है। इस ढक्कनको उपजिह्वा ( Epiglottis ) 
को. कहते È भले प्रकार सुख फैलाकर देखनेसे इसका थोड़ा सा. 
है | भाग दिखलाई भी दे सकता हे । जव हम श्वास लेते हैं तो 
?|| यह ढक्कन खुला रहता है और वायु बेरोक टोक श्वास- 
चा | पथमें चली जाती है (चित्र २) | परन्तु किसी खाने पीनेके 
पते | पदार्थको निगलते समय यह ढकना टेंडवेके मार्गको वन्द 
त | कर देता है और आहार इसके ऊपरसे होकर आहार-पथमें 
चला जाता है ( चित्र ३ )। यदि किसी कारणसे किसी 


एव | पदार्थके निगलते समय यह saa तनिक भी खुला रह जाय 
ट | तो आहारके बारीक कण या बूंद स्वरयन्त्रमें जानेसे vie 
हीं | ( फन्दा ) उठ आती है । कुछ अधिक आहारांश श्वास-पथमें 
ल | जानेसे अनेकों रोग होने एवं कदाचित्‌ दम घुटकर खृत्यु तक 
के wa हो जानेकी सम्भावना रहती है; sree खिल खिलाकर हंसते 


र हंसते या बात चीत करते हुए भोजन करना उचित नहीं। 
३ 
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नाकंके ठिद्रोमे आहारके कण न चले जायं, इसका प्रबंध 
भी प्रकृतिने कर दिया है। कंठके ऊपरके भागम यह fee 
होते हैं । मुँह खोलनेपर भी यह इस कारण नहीं दिखाई देते | 
कि यह कोमल तालुके ऊपर होते हैं।गरुसा जब गलेमे पहुंचता 
है तो कोमलतालु. ऊपरको उठकर गलेकी पिछली दीवारके | 
पास जा पहुंचता है, अतएव नासिकांछिद्रोकों ढक. लेता है. 
जिनमें फिर ग्रास नहीं पहुंच पाता। कोमल तालु और उप 
जिहाकी साधारण स्थिति तथा गस्सा निकलते समयकी 
स्थिति चित्र २ तथा ३ में दिखलाई है । 

इसर प्रकार इन दोनों द्वारोके बन्द हो जानेसे आहारको | 
गाहार-पथके अतिरिक्त कोई मागे ही नहीं रहता | अतएव | 
वह विला किसी प्रकारकी अड़चनके, waa होता FA | 
AAA पहुंच जाता है । 

अन्नप्रणाली यद्यपि गंगाकी रेतीके समान SATA ATT तो 
नहीं हे पर साथ ही रेलकी पटरियोके समान gama 
पयोगी भी नहीं है। Tad रहनेवाली मांसपेशियांके आकुञ्चन. 
ग्र प्रसरण ( सिकुड़ने और फैलने ) के कारण आहार धीरे | 
धीरे नीचे उतरता है । | 

अन्न प्रणालीमें कोई पाचकरस उत्पन्न नहीं होता; हाँ 
उसको आभ्यन्तरिक दीवारोसे एक प्रकारका चिकना पदार्थ, 
रिसा करता है जिसके कारण ग्रास गल-मागंकी भीतरी 
कोमल त्वचासे घर्षण नहीं खा सकता | 


आमाशयम पहुँचकर आहार महाराज पुनः पड़ाव 
डालनेकी तैयारी करने लगते हैं। यह पड़ाव ्रामाशयके' 


i 
| 
| 
| 
| 
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ata चौड़े भागमे डाला जाता है | gest भांति ही आहारको 
इस पड़ावपर भी चैन नहीं मिलता । उसके वहाँ पहुँचते ही 
आमाशयिक रख निकल कर घोरे धीरे उसमें मिलना प्रारम्भ 
करता है। इस रसकी प्रतिक्रिया अम्ल- होती है; अतएव इसके 
मिलनेसे आहार भी अम्ल हो जाता है । यही कारण है कि. 
अन्नका भले प्रकार पाचन न होनेपर खट्टी खट्टी डकारें आया 
करती हे | रस तय्यार होनेमें लगभग' आध घंटा लगता है । 
जवतक यह खट्टा रसः भोजनसे नहीं मिलता तब तक लारकीः 
थूकाइन भोजनके श्‍वेतसारपर क्रिया करतो. रहती है | आमा- 
शयिक रख सब भोजनसे एकदम नहीं मिल जाता, Harz 
MAR उस भागपर जो अभी खट्टा नहीं हुआ लार कामः 
करती रहती है | 

आमाशयिक रसमे मुख्यतः तीन पदार्थः पाये जाते हैं; 
दृधिन (Renin), पाइन ( Pepsin ) और लवणास्ल 
( Hydrochloric Acid ) इस' नसकके तेजावके कारण ही यहः 
रस खड़ा होता है | 

यह रस अद्ध स्वच्छ, पानी सा पतला एवं एक विशेष 
गन्धयुक्त द्रव्य है, जिसका गुरुत्व २००२ से १००३ तक होता है | 

आमाशयमें पहुँचनेपर आहारम केवल इस रसका मिश्रणः 
ही नहीं होता प्रत्युत वहाँ वह भले प्रकार मथा भी जाता है। 
IARAA वामाडूमे एक विशेष प्रकारकी गति होने. लगती 
हे, जिसके, कारण बहांकी दीवार कभी फैलतो हैं और कभो 
po हैं; इस क्रियासे आहारपर दवाव पड़ता है ओर 
इसका थोड़ा सा भाग ,आमाशायके तंग दक्तिण भागमे चला 
जाता है | इस स्थानपर पहले से अधिक बलवान गति हुआ: 
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करती है, जिससे आहार भली भांति मथा जाता हे, तथा 
आमाशयिक रससे मिलकर पतला हो जाता है । | 

ग्रामाशयकी , इस मन्थन क्रियासे आहारमे कोई मोटा 
डुकड़ा नहीं रहने पाता, आमाशय;उसे यथासम्भव विल्कुल | 
बारीक कर देता है । अर्थात्‌ Stats बचे हये कार्यको sar. | 
शय पूरा करता हे । आमाशयिक रसके मिश्रणसे आहारका 
जो पतला, घोल (दव) बन जाता है उसका नास आहाररस हे । | 

आमाशयके TAY भागमे आये हुए आहाश्का आहार- | 
TH वन जावेपर आमाशयका निम्न are ( ग्रहणी द्वार ) जो. 
अब तक बन्द था, खुल जाता हे ओर आहार रख अहणीमे 
चला जाता है। 

इसके पश्चात्‌ वाम पाश्वसे दक्षिण पाश्‍वेमे थोडासा 
आहार और आता है और उसका भी आहार-रख वनकर | 
ग्रहणीमे पहुँच जाता है । इली प्रकार धीरे घरे समस्त 
AENA आहाररस बनकर ग्रहणीमे चला जाता है। समस्त | 
आहारका आहाररख बननेमें कोई ४६ घंटे गते हैं; अर्थात्‌ 
इस पड़ावपर आहार महाशय ४-५ घटे तक डेरा डाले रहते हैं। 


ग्राहारपर आमाशयिक रसका प्रभाव LO 


| 


जव आमाशयिक रस (Gastric juice) serà मिलता! 
है तो उसकी पचाइन (Pepsin) लवणास्लकी उपस्थितिम 
आहारके घोटीनाशंका विश्लेषण करके उससे नये घुलन-शील 
' पदार्थं बना देती हे । इन नये पदार्थोसे कितने ही ऐसे भी 
होते है कि जो आसानीसे आमाशयकी श्लैब्मिक कलामेंसे रिस 
'कर रक्तमे मिल सकते हैं; परन्तु आमाशयमे आहारके miu 
जातीय उपादानका पूरा पूरा विश्लेषण नहीं हो पाता । यहां, 
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उसका बहुत थोड़ा अंश रक्तमें मिलने योग्य हो पाता है। यह 
रक्तमे मिलने योग्य भाग आमाशयकी भीतरी दीवारोंमे शोषित 
होकर उनमे रहनेवाली #रक्त-केशिकाओमें जाकर उनमें के 
wae मिल जाता है; और केशिकाएँ उसे rci पहुँचा 
देती हैं । d 
आमाशयिक रसका श्वेत-सारपर कोई प्रभाव नहीं पड़ता 
परन्तु भोजनके साथ खाई हुई साधारण शर्करा, द्वाक्षोज 
(अंगूरी शर्करा) और फलोजमें।' परिणत हो जाती है । अंगूरी 
शर्करा ही रक्तम मिल सकती है, अन्य प्रकारकी नहीं; अर्णव 
यह भी आमाशय द्वारा सोख ली जाती है । परन्तु यह सब 
रक्तमें नहीं मिल जाती प्रत्युत रक्तवाहिनी केशिकाओसे!. 
संयुक्ता शिरा ( Portal vein) में जाती है और वहांसे यळतमे 
ea कर जमा होती रहती 2 | audi यह घुली हुई शर्करा 
gaai घनावस्थाको प्राप्त हो जाती है और बीं जमा रहती 
है ओर आवश्यकताजुसार थोड़ी थोड़ी यकृतसे रक्तमे जाती 
रहती 8 । 


x केशिका रक्तक्री अत्यन्त aan नलियां होती हें । केशिकाश्रॉके 
आपसमें मिलनेसे जो बड़ी नलियां बनती हैं उन्हें शिरा कहते हैं। शिराओंमें' 
अशुद्ध रक्त भरा रहता PO आहारसे बने हुए रक्तमें मिलने योग्य पदाथे 
पहिले See | रक्तमें ही मिलते हैं । पुनः वह रक्त फेफड़ेमे जाकर शुद्ध होता. 
है। समस्त शरीरमें केशिकाओं और शिराओंका जालसा फेला है। 

न दो प्रकारकी शकरा ( Fructose & Glucose ) 

f संयुक्ताशिरा-यकृतके भीतर जानेवाली शिरा ge दो शिराग्रॉके 
Sa बनती है; इसीसे इसे “संयुक्ता शिरा” कहते हैं । THY 
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अधिक समय तक मात्रातीत शर्करा खानेसे उसकी 
परिमाण. अधिक हो जानेके कारण वह यकृतसे नहीं समा ' 
सकती ओर सूत्रके साथ मिल कर बाहर आने लगती है। | 
इसी रोगको मधु-मेह कहते हैं । | 
श्रामाशयमें जल ओर लवणमें भी कोई परिवतेन नहीं ' 
होता। वह ज्योंके त्या ही रहते EQ हां लवणका तथा खाद्य पदा- 

थोके साथ मिश्रित जलका कुछ अंश आमाशये शोपित हो 
. कर रक्तमें मिल जाता है, परन्तु पिया हुआ पानी आमाशयमें 

शोषित नहीं होता, वह ज्याका त्यो ग्रहणीमें चला जाता है | 

आमाशयिक रसका DUX प्रभाव 

| दूध जव आमाशयमे पहुँचता है तो फट जाता है और | 
IEE उससे एक प्रकारका दही सा चन जाता EO फिर इसका | 
| पाचन उसी प्रकार होता है जिस प्रकार कि आहारके अन्य | 
पदारथाँका । आमाशयमें दूधका फट जाना एक स्वाभाविक | 
| 
| 


————Á— Ó 


क्रिया है-अखाभाविक at हानिकारक नहीं, जैसा कि लोगोंका | 
मिथ्या विचार है । जब आहार-रस आमाशयसे ग्रहणीसे पहुँ- 
चता है तो उसमें पित्त और क्लोम-रस आकर मिलते हैं । 
fae एक क्षारीय रस है जिसका स्वाद कड़वा ओर 
| xx हरित-पीत होता हे | इसका गुरुत्व १०२६ से १०३२ 
| - तक होता है । पित्तमे कई प्रकारके लवण मिले रहते हैं । यह 
प तैलादि स्नैहिक पदार्थीका उत्कृष्ट द्रावक होता है। इन पदार्थों | 
| के पाचनके लिए पित्त एक अत्यन्त प्रयोजनीय पदार्थ है। | 
is.’ 'पित्तसे क्लोम रसका प्रभाव भी तीच्ण हो जाता है । यह दोनो 
| 

| 


- (पित्त और क्लोम रस ) मिलकर आहार-रखको, जो खट्टा 
होता है, क्षारीय बना देते हे ; एवं इनके MTS उसके |, 
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| ARa पदार्थीका एक दूधिया घोल सा बन जाता है। यदि 
है। | किसी कारणसे ग्रहणीमे आवश्यकतासे कम पित्त पहुँचता हे 
। तो ARR पदार्थ भी कम पचते हैं और उनका वहुत सा भाग 
fort साथ निकल जाता हे । पित्तमें जीवाणु नाशक, रेचक 
Tt और दुर्गन्धि नाशक शक्ति भी होती है; इसलिए पित्तकी कमी 
a होनेसे nat बहुत अधिक दुर्गन्धि आने लगती है, जैसा कि 
हो . पुराने अतिसार ( दस्ता) और संग्रहणी रोगमे होता है । 
में | क्रोम रस--यह भी एक क्षारीय पदार्थ है। श्वेत-सारके 
। | सम्बन्धमे सुखोत्पत्न लाला और इसका एक ही सा प्रभाव 
। होता है अर्थात्‌ उससे यह भी शकर बना देता है। मांसजातीय 
रीर पदार्थीपर भी यह बही कार्य्य करता है जो आमाशयिक रस- 
का | की पचाइन | परन्तु उससे इसकी शक्ति aga अधिक होती है 
न्य | ओर पित्तसे मिलकर और भी अधिक हो जाती है। अतएव 
अक | इस रखके प्रभावसे आहारके प्रोटीनो (आमिष जातीय पदाथा) 
को ' का अधिकांश रक्तमें मिलने योग्य अवस्थामें आ जाता है | 
Š | इन दो रसोके अतिरिक्त चुद्रान्त्र ( छोटी 'अंतड़ी ) की 
| भीतरी दीवारांमें रहनेवाली ग्रन्थियासे निकलकर थान्त्र-रस भी 
iK | आकर आहारमें मिलता हे | आन्त्ररसके प्रभावसे मुखम बनी 
३२ | हुई यथोज आदि सब प्रकारकी शर्कराएं अंगूरी शकरामें परि- 
TE | वर्तित हो जाती हैं । इसके अतिरिक्त आन्त्ररससे ङ्लोम-रसकी 
। शक्ति भी बढ़ती है । 
है | इन रखोके मिलनेपर आहार आगेको चलना आरम्भ 
नो. करता ae परन्तु अब उसकी चाल बहुत धीमी होती है; 
ट्टा. क्‍योंकि आंतामें एक प्रकारकी विशेष गति हुआ करती है। 
पके . यह गति जौककी चालके समान होती है । आंतोके इस आकुं- 
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चन ओर प्रसारसे ही आहार आगेको सरकता है । आकुंचन 
के कारण आंतोकी दीवारोंसे निकला हुआ रस आहारसे खूब 
मिल जाता है | garak समाप्ति पर बड़ी और छोटी आंतके 
बीचमे एक द्वार होता है जो नीचेकी ओरको ही खुल सकता 
है | इसलिए कोई भी पदार्थ ward वृहदन्त्रमें तो जा सकता 


| 


है, परन्तु यथासम्भव वृहद्न्त्रसे लौट कर चुद्रान्त्रमें नहीं आ | 


सकता | आहार धीरे धीरे नीचेको सरकता wars और 


उपरोक्त तीनों पाचक रसां-पित्त, क्लोम-रस और आन्त्र रस-- | 


का प्रभाव उख पर होता जाता है। इन रोके प्रभावसे आ- 
हारमें निम्न लिखित परिवर्तन हो जाते हैं । 

१--आमाशयसे वह अम्लमय आता है और यह रस उसे 
QUT # बना देते हैं । 

२--आमाशय में प्रोटीनाोका थोड़ा सा विश्लेषण होता है। 
ह यह्‌ कार्य पूरा हो जाता है और उनका अधिकांश 
cma मिलने योग्य हो जाता हे । 

३-स्नेहिक पदार्थ दूधिया घोलके रूपमें आ जाते हैं। 

४--श्वेतसारका अवशिष्ट भाग A रसके प्रभावसे 

शकरामे परिणत हो जाता है । i 


५-आन्तर-रसके प्रभावसे सब प्रकारकी शकराएं अंगूरी 


शकरामें परिणत होजाती हैं;क्याँकि रक्तमें केवल अंगूरी शकर 


% आयुर्वेद (smi वैद्यक) शाजका मत है कि ग्रामाशय से जो अम्ल 


आहार-रस ग्रहणीनें आता है, वहां आकर वह कटू हो जाता है। 
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SIZE अन्त तक पहुँचते पहुँचते पाचनक्रियाका काय. 

लगभग समाप्त हो लेता है । 
( ग ) आहारका रत्तमें मिलना 

HICH Tata ओर WATS अंशका थोड़ा सा भाग तो 
्रामाशयकी Tata ही शोषित हो जाता है । शर्कराका शेष 
भाग ओर प्रोटीनोंका अधिकांश चुद्रान्त्रकी भीतरी stand 
शोषित होकर रक्त-वाहिनी केशिकाओसे चला जाता है। 
केशिकाओम पहुंचकर प्रोटीन तो cat मिल जाते हैं और 
शर्करा THAD पहुँचकर घनाचस्थामे आकर वहीँ जमा रहती 
है; एवं आवश्यकतानुसार द्रव होकर रक्तम मिलती रहती है; 
मानों यक्त QAUM भाणडार है। लवणका अधिकांश भी 
चुद्रान्त्रमे शोषित होकर रक्तमे मिल जाता है। 

स्नैहिक पदा्थोसे जो दूधिया घोल gerard वनता है, 
उसपर क्लोमरखकी क्रिया होती है ओर वह emp और 
ग्लिसरीनमें परिणत हो जाता है। तदनन्तर साबुन घुल जाता 
है और ग्लिसरीनके साथ ग्राहकांकुरोमें प्रवेश करता है | वहां 
फिर वसा ज्याकी त्यो बन जाती है और लसीका केशिकाओंमें 
चली जाती है और med रक्तम मिल जाती है । 

जो जल स्वतन्त्र भावसे पिया जाता है उसका भी एक 


भाग छोटी आंतमें शोषित होकर लसीका और रक्त दोनोमें 


मिल जाता है । परन्तु भोज्य gate मिश्रित जल छोटी।आंतमे 
बहुत कम शोषित होता हे | 
प | सब पदार्थोके शोषण होनेके पश्चात्‌ जो कुछ वचा 


कुचा आहार रसका भाग बड़ी आंतमे आता है वह पतला: 
होता है। बड़ी आँत उसके जलीयांश और किञ्चित eq 
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at चूसती है; अतपव आहार ज्यो ज्यो बड़ी तमे du 
उतरता है त्यो त्यो वह गाढ़ा और निस्सार होता जाता है | 
ओर बड़ी आंतके अन्तिम सिरेपर पहुँचने तक मलका रूप | 
धारण कर लेता है । | 
मलमे शरीरोपयोगी पदार्थोका प्रायः अभाव होता है। | 
इसमे थोड़ा सा जल, भोजनका कुछ अधपचा भाग, वह 
भाग जो पच नहीं सकता, एवं थोड़ा सा घोटीड तथा लवण. | 
आर अन्य कई प्रकारके पदार्थ होते हैं। इस प्रकार आहार | 
अपनी यांत्रा १८--२० aaa पूरी करता है। | 
प्राच्यमत E 

प्राचीन प्राच्य आयुर्वेदाचायोंका मत है कि पचन-क्रियाके | 
पश्चात्‌ आहारका जो सारांश पृथक्‌ होता है उसे रस कहते | 
है। आहारका रस बन जाने पर उसके ( रखके ) तीन भाग | 
हो जाते हैं। एक सूक्ष्म, दूसरा स्थूल और तीसरा मल। यह | 
taal मल विष्ठाके समान निरुपयोगी नहीं होता प्रत्युत यही | 
मल श्लेष्मा (कफ़) का रूप धारण करके अनेक प्रकारसे हमारा | 
डपकार करता है। इसके विकृत होने या atic आवश्य- 
कतासे अधिक हो जानेपर नाना प्रकारके कफू-रोग उत्पन्न. 
होते हे । उक्त रसका दूसरा स्थूल भाग अपने ही स्वरूपमें 
स्थित रहकर शरीरका हित-साधन करता हे | तीसरा सूच्मांश 
शरीरस्थ अर्के द्वारा पुनः पकाया जाता हे और लगभग . 
पांच अहोरात्र ( दिन रात ) तक पकनेके पश्चात्‌ वह रक्तका 
रूप धारण कर लेता है । यह पुनः पका हुआ रस जब यकृत 
और सीहामें जाता है तो उसका रंग लाल हो जाता हे और 
इसको रुधिर या रक्त कहते हैं । 


| i 
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O रसको भांति ही रक्तके भी gen, स्थूल और मलके भेद 
से तीन भाग होते हैं । रक्तका मल पित्तका रूप धारण 
करता है और स्थूल भाग TRÈ ही रूपमें रहता है, एवं Gen 
भागका ५ अहोरात्रि तक पाक होनेके पीछे मांस हो जाता है | 
इसी प्रकार alas A भागसे भेद, चर्बी, मेदके सूचम 
भागसे अस्थि एवम्‌ अस्थिके सूच्म भागसे मज्जा (जो अस्थि- 
योके भीतर पाई जाती है) और मज्ञाके सूच्मांशसे ५ अहो- 
रात्रि तक पाक होनेके पीछे शुक्र (वीये) की उत्पत्ति होती है । 
जिस प्रकार ऊखके रसको बार बार पकाकर रससे 


“राव, राबसे खांड ओर खांडसे सिखी, बूरा इत्यादि बनाते हैं 


उसी प्रकार श्राहार रखसे भी बार बार पाक होकर यथाक्रम 
रक्त, मांस, मेद्‌, स्थि, मज्या और शुक्र, इन छुः पदार्थोकी 
उत्पत्ति होती है। रख सहित इन छुद्दों ( सातां ) का नाम 
धातु है । मञ्जाके पाक होनेपर quuni तो केवल वोर्यकी ही 
उत्पत्ति होती है, परन्तु स्त्रियाम वीयं और रज यह दो 
पदार्थ बनते हें । | 

उपरोक्त प्रक्रियासे लगभग १ भास पश्चात्‌ आहारका अति 
सूच्मांश aa परिवर्तित हो जाता है। 

जिस प्रकार गन्नेके रसको वार वार पकानेसे sada 
बार वार मैल निकलता हे उसो प्रकार रसादिसे भी मैल 
निकलता है । रस ओर रक्तके मैल तो ऊपर बतलाये ही जा 
चुके हैं, शेष Wath मैल इस प्रकार हैं 
__ मांसका मल = ae मैल 

मेदका ” = स्वेद ( पसीना ) 

अस्थिका ” '= नख झौर रोम ( बाल ) 
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pe 


मज्ञाका सल=नेत्रोका मैल और स्नेह कि जिससे त्वचा | 
चिकनी ओर मुलायम रहती है | 

शुक्रसे किसी प्रकारका मल नहीं निकलता । जैसे चार 
बार तपानेसे स्वर aa हो जाता है उसी प्रकार वीर्यको 
भी निर्मल समभना चाहिये । | 

आहारखे सार भाग (रख ) प्रथक्‌ होनेके पीछे जो ' 
fret भाग रहता है उसके जलीयांशका अधिकांश तो 
आतम शोषित होकर नाडियो छारा मूत्राशय (मसाने) में 
पहुँचकर जमा होता है, जो यथा समय सूजके रूपमें शरीरसे | 
बाहर निकल जाता है ओर शेष किट्ट भाग विष्ठाके रूपमें ' 
परित्यक्त होता है । 


३0 7 लया Aso SPY, OS. On 


TS “EF | MONS 


| 
३-आहार-मात्रा | 
मात्राशी स्पातू---चरक | 
SEE 4 आहारकी आवश्यकतापर विचार कर चुके | 
| ü हे और यह fuu कर चुके हैं कि बिना उप- | 
i ZEE युक्त आहारके AJAR जीना असम्भव है।' : 
BEA स*वल्धमे उसकी उचित ओर पर्याप्त मात्रा पर 
भी ध्यान रखना परमावश्यक है। आहारके कम मिलनेसे 
जिस प्रकार शरीर शीघ्र ही दुर्बल क्षीण और कृष हो जाता है, 
j उसी प्रकार आवश्यकतासे अधिक भोजन करनेसे, मन्दाभि 
| Mt बद्धकोष्ठ, पेचिश आदि अनेक रोग हो जाते È | अतणव 
cn . आहार-मात्रापर विचार करना परमावश्यक है | 
| 


प्रत्येक मजुष्यके लिए उसके शारीरिक संगठन, दैनिक श्रम 
^ Q भिन्नं 
अर काय विभिन्नता के agar आहारकी भी भिन्न भिन्न 


| 
| 
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परिमाण्मे आवश्यकता होती. है । श्राहार-मात्राका fud 
करनेके लिए पाश्‍चात्य विद्वानौने पर्यक्षाओं द्वारा एक 
नियम खोज निकाला है और वह यह है कि यदि कोई aga 
काम काज से विल्कुल हाथ खींचकर शय्यापर निश्चेष्ट पड़े 
पड़े समय व्यतीत करे तो उसको अपने शरीरके प्रत्येक 
सेर भार की रच्ताके लिए प्रायः ६ माशे खाद्य ( जल रहित ) 
की आवश्यकता होती है या यो समभिये कि शरीरके भारके 
tod UTA वरावर जल रहित आहार चाहिये। परन्तु 
काम काज करनेवालोके लिए आहारका यह परिमाण यथो- 
चित नहीं कहा जा सकता | साधारणतः मामूली परिश्रम 
करनेवाले मञुष्योका दैनिक आहार उनके शारीरिक भारके 
222g भाग के बरावर होना चाहिये । इस हिसाव से एक 
साधारण काम काज करनेवाले मजुष्यका भार यदि ६३ सेर 
हो तो उसके लिए प्रति दिन AS सेर या & छुटांक जल-रहित 
आहारकी आवश्यकता होगी ! अधिक परिश्रमी मजुष्यांके 
लिए इससे कहीं ज्यादा आहारकी आवश्यकता होगी; परन्तु 
हमारे आहारके प्रायः सभी पदार्थोमें न्यूनाधिक जलांश 
रहता ही है। दूध, हरे शाक और फलोमें तो जल अत्यधिक 
परिमाण में विद्यमान रहता है। साधारणतः यह कहा जा 
सकता है कि हमारे आहारमें प्रायः आधा जल और आधेमें 
अन्यान्य पदार्थ होते हें अतएव शारीरिक भारके हिसाब 
से जितनी fer खाद्य सामग्री की आवश्यकता है उससे 
खानेसे काम चल सकता है | इस प्रकार एक साधारणा ' 
परिश्रम करनेवाले agen लिए, जिसका भार ६३ सेर हो, 
Re घंटेमें ९७ छुटांक खाद्य सामग्रीकी आवश्यकता है | 
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खाद्य-सामग्रीके परिमाण पर विचार करनेके साथ ही | 
यह भी श्रत्यन्त विचारणीय है कि हमारे दैनिक सोजनमें | 
प्रोटीड, स्नेह, कर्बोज आदि उपादान किस किस परिमाएामे | 
होने चाहिये। क्योंकि आहारमें पूर्वोक्त उपादानोका यथोचित | 
परिमाण न होने से भी स्वास्थ्य ठीक नहीं रह सकता | अत- | 
एव नीचे एक तालिका दी जाती है जिससे प्रकट होगा कि. | 
एक स्वस्थ ओर सवल मजुष्यके लिए श्रम-भेद फे अनुसार ' 
प्रतिदिन भिन्न भिन्न उपादानोकी कितनी आवश्यकता E OG 


२४ घरेम Gear परिंभम साधारण।परिश्रमी विशेष परिश्रमी, | 


st ata fodio ' शदतो० | 
स्नेह १। तो० ५ तो० १० तो० | 
कर्वोज ३० ato. ४० तो० ४२॥ तो० | 
लवण १। dto २॥ तो० शतो | | 
योग ३७॥ तोश प७॥ dte ७२ dio 


इस तालिकाके आधारपर एक नियम निर्धारित किया | 
जा सकता है (के साधारणतः हमारे दैनिक आहारमें समस्त | 
fasta खाद्य सामग्रीका R भाग लव॒ण॒का तथा लवण | 
से दुगुना स्नेहका, चौगुना प्रोटीडका और १६ गुना. कर्वोजका | 
होना चाहिये | अतएव जिस uer लिए & छुटांक निर्जल | 
खाद्य सामग्रोकी आवश्यकता है उसके भोजनमे--- | 

लवण २ di | 
प्रोटीड ; z | 


——Á 


* So चुन्नीलाल बसु कृत खाद्य नामक पुस्ल्कसे । 


| 


—n 


[: 


3 
र्‌ 


i 
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स्नेद ४ ताले 

आर कबाज ३२ ,, होना चाहिये । + 

इस हिसावसे प्रत्येक Rasy अपने दैनिक खाद्यकी जांच 
करके यह पता चला सकता हे कि उसके आहारमें सब sat 
दान यथोचित परिमाण हैं या नहीं । परन्तु इस कार्यके लिए 
यह ज्ञात होना आवश्यक है कि किस किस खाद्यमे कौन 
कौन उपादान किस किस परिमाणमें रहते हैं | अ्तणव पुस्तक 
के अन्तमें परिशिष्ट रूपसे मुख्य खाद्य पदाथोके रासायनिक 
संघटनकी एक तालिका दी गई है । पीछे एक प्रकरणमे यह 
बतलाया जा चुका है कि घोटीनोंका काम किसी अन्य उपा- 
दानसे नहीं चल सकता | अतएव अन्य उपादानोकी अपेक्षा 
प्रोटीनके परिसाणपर विशेष रूपसे ध्यान देने की आव- 
श्यकता है। विशेष मानसिक परिश्रम करनेवाले मनुष्योके 


x डा० त्रिलोकीनाथ वर्म्मा बी, एस-सी,, एम, बी. वी. एस, “हमारे 
शरीरकी रचना” नामक पुस्तक्मे एक साधारण परिश्रम करनेवाले 
जवान मनुष्यके दैनिक भोजनमें ्राहारके उपादानोंकी आवश्यकता निल्न 
लिखित परिमाणमें प्रकट करते हैं। 

प्रोटीड ७०-७५ माशे ( ६-७ तोल ) 

बसा ( स्नेह ) ८५ माशे ( ६ ate ) 

HAT २२०-२५० AIM ( १८-२१ तोले ) 

पहिली तालिकामें ओर इसमें यही sequ? कि उसमें इससे स्नेह 
का भाग कम है, परन्तु wala अधिक है; अतएव मानसिक परिश्रम 
करनेत्रालोके लिए यह तालिका उचित प्रतीत होती है ओर शारीरिक 
परिश्रम करनेवार्लोके लिए ऊपर वाली । 
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' भोजनमें मांसोत्पादक पदार्थोंकी कमी होना अत्यन्त हानिः | 

कारक है; क्योकि शारीरिक परिश्रमकी अपेक्षा मानसिक | ३ 
परिश्रम से शरीरके प्रोटीनका क्षय अधिक परिमाणमें होता | 
है | यहांपर यह बतला देना भी उचित प्रतीत होता है कि 
eff परिश्रमशील agent अन्योकी अपेक्षा न केवल 
अधिक आहार की ही आवेश्यकता है प्रत्युत उनके dis 
ऐसे पदार्थेका आधिक्य होना भी आवश्यक है जिनसे अधिक | 


शक्ति उत्पन्न होती हे l | 


शरीरमे जाकर कोन पदार्थ कितनी शक्ति उत्पन्न करता | 
है, यह नापनेके लिए भी कलारीमीटर ( Calorimeter ) यन्त्र | 
का प्रयोग होता है और भिन्न भिन्न पदार्थोकी दलोत्पादक 
शक्तिपर विचार करके विद्वानोने परिश्रम भेदके अलुसार 
भिन्न भिन्न आहार तालिकाप' भी निर्धारित की हें । डाकूर | 
gata वखुने अपनी खाद्य नामक पुस्तकमें सहज | 
परिश्रमी ga वयस्क वंगाली पुरुषके!लिए दैनिक आहारको 


^C 


^ Ole 


i 
f 
\ 


| 
निम्नाङ्कित तालिका निर्धारित की है। | 
चावल ३ छुटांक आलू २ gei 
घाटा ` ५, अन्यान्यशाक २ »# | 
दाल १६ ,, तैलया घृत io b 
मांस २६, दूध द. m 
लवण LET 
E : 


| 
उपादान--जल ६५ तो० प्रोटीड, ६॥ dto, स्नेह ५॥ alo, mb ३८ 
To, लवण २ तो० के लगभग । 
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डाकुर रिलोकीनाथ घर्माने मानसिक परिश्रम करनेवाले 
स्वस्थ काय एय mga Ra निम्न लिखित आदार 


। 
| 
| 
| 
| 
| 
गेहँका आटा २३छुरांक घी १६ gale | 
| 
| 
| 


तालिका तैयार की है। 
चने R 9 चीनी 2 32 
दाल 2) 3 शाक यथावश्यच्छ 
VH RRIS Rot 8० 


उपादान--धोटीन ६.७४ तोला, स्नेह १० Glo, शकरा ९६-६ Ato 
डाकूर वेडफोर्ड पक परिश्रमशील अंग्रेज ger लिए 


दैनिक आहारकी यह व्यघस्था देते हे कि निञ्न लिखित खाद्य 
खासग्रीको Rat ३ षाद करके खाना चाहिये। 


पाव रोटी ८ छुरांक दुध ४ छुरांक 
मांस ४:४ sg रडा QUA 
माखन, चर्बी पनीर Qd 


याघृत २ , लवण 


आलू 


Bs Wert { यथा प्रयोजन 
चाय 


२8 छुरांक 


उपादान--प्रोटीन १४॥ तो०, स्नेह १४॥ Wo, शर्करा Ro ato 


के जगमग | 


यही सज्जन उत्तर पश्चिम देशवासियाके लिप २४ घंटेमे 
यह आहार उचित समभते हैं । 


आदा 
चावल 


agen मांस ( दाख के परि- 
Do w बन में ) ४ छुटांक 
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घृत या तैल $ छुटांक तरकारी ४ छुटांक 
| दाल ३ 9 लवर $ १9 
मसाला यथा प्रयोजन 


Ru: Fo 
इसी प्रकार अन्यान्य विद्वानाने भी अनेक आहार aur 
काण. निधोरित की हैं। यद्यपि ae तालिकाए' बहुत सोच 
समभ कर सिद्धान्तानुकूल ही वनाई गई हैं तथापि shy 
i aH बांदसे आहारमात्राके प्रश्नका यथोचित निर्णय नहीं 
हो सकता। पहले तो यही सम्भव नहीं कि समस्त संसारके 
सब व्यक्तियोके लिए पृथक पृथक tet आहार तालिकाए 
घनाई जासक । 'ग्रोर यदि यह सम्भव भी हो तो यह तालि 
काण केवल उन व्यक्तियोके लिए ही उचित हो सकती हैं कि 
जिनका शरीर पूर्णतया स्वस्थ है और पाचन शक्तिमें तनिक | 
भी विकार नहीं है; परन्तु आजकल तो ऐसे स्वस्थ मनुष्य | 
कमसे कस भारतम तो शायद अजायबघरोमे भी न feed | 
यदि gaa तोष न्यायसे इन सब वातोकी उपेक्षा करके यह 
मान भी लिया जाय कि यह तालिकाए' वतमान Rafa 
लिए er उपयोगी हैं और इनसे आहारमात्राका पूरा 
पूरा निएंय हो जाता है तब भी एक प्रश्न बरावर बना रहता 
कि आहारके जिन पदाथोंका इनमे नाम नहीं आया कया वह | 
सब एदार्थ आहारकी सूचीसे एक दम निकाल दिये जाये! आ 
फिर इन तालिकाओसे जिन पदाथौंका नाम है वह भी अनेक अ 
प्रक्ररे बनाये जाते हे ओर बनानेकी विधिके sec उनकी 
TINS शक्ति तथा शुणसे परिवर्तन हो जाता हे । फिर 


| (s 
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| 
| क्या इन समस्त पदार्थोका बनाना बिल्कुल चन्द्‌ हो जाना 
| चाहिये? या तो डाकृर दैनिक आहारकी ऐसी तालिकाए' | 
| तैयार करें कि जिनमें आहारके स्वाभाविक और ( रन्धन- | 
| क्रियाके भेदसे बने हुये) कृत्रिम सभी पदाथीका परिमाण 
i 
| बर्गके fu FIR बतलाया जाय अथवा भोज्य पदाथीकी 
| संख्या ही परिभित कर दो जाय; तभी तराजू बटखरोले 
| आहारमात्राका निर्णय होना सम्भव है, अन्यथा नहीं । पर 
| यह दोनो बाते असर्भव हें । अतएव हारः साताका निर्णय 
| करनेके लिए हमें स्वाभाविक तराजूसे काम लेना पड़ेगा; उस 
, स्वाभाविक aug से कि जो sete सनुष्यको, नहीं नहीं 
भाशिमात्रको, जन्म लेते ही प्राप्त हो जाती है। यदद तराजू 
इतनी west है कि दया मजाल जो इसकी died बाल भरका 
| फरक भी आवे । ऋषि आलेय आहारमात्राका निर्णय करनेके 

लिए, उस खच्ची तराज़ के उपयोगकी कैसी सीधीसादी और 
छुगम विधि बतलाते हे । 


| 
| 
प्रत्येक पुरुष या कससे कम एकसा परिश्रम करनेवाले पुरुषांके | 
| 


यह्‌ | 

T. मात्राशी स्यात्‌ । भ्राहारमात्रा पुनरगिवलापेक्षिणी । 

रा दव्यापेक्षया च त्रिभागसोहित्यमड'सोहित्यं च गुरूणामुपदिश्यते । 
हे लघूनामपिच नाति सौहित्यं ग्रग्नेयु'कत्यथे्र ॥ (चरक) 


इह | श्रर्थात-मझुष्यको भोजन सात्रानुसार करना चाहिये 
{१ | और आहार माचा पायकाग्निके बदलानुसार होनी चाहिये 
im l अर्थात्‌ जितना आहार सुख पूर्वक पच सके वही आहारमात्रा है। 

का. फिर गुरु पाक (देरसे पचने बाले) और लघु पाक 
Re ( जल्दी पचनेचाले ) पदाथाके अनुसार आहाःर-माजा एख 
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प्रकार होनी चाहिये कि शुरुपाक पदार्थीसे आधा अथवा पौन | 
पेट भरने पावे | लघुणाक पदार्थ भी पेट भरकर खाना उचित 
महीं है, जिसमें जठराग्निका बल बना रहे । 
इसी देववाणीकी प्रतिष्वनि भी सामनेसे आ रदी à 
तनिक ध्यान पूर्वक झुनिये Greed भाव मिश्र क्या suu है-- 
giair मोज्येस्द्तीये ata | 
arit स्चारशयाय चतुर्थभवश्ेषय्रेत d 
( भावप्रकाशे ) 
अर्धात्‌-अआमाशयके २ भाग भोजनसे और एक भाग 
पानीसे पूणे करना चाहिये और चौथा भाग वायुसंचारणके | 
लिए खाली छोड़ देना चाहिये | ह 
मुझे भय है कि कहीं मन चले लोग GIT और आमाशय 
को नापने न बैठ जायँ esata यह निवेदन कर देना भी 
उचित प्रतीत होता है कि इस समस्त कथनका सार यही है | 
कि सदैव भुखसे कुछ कम खाना चाहिये । बस यही समुचित आहाक्‍ःर- 
मात्रा है और चुधा इसकी तराज़्‌ E | डण्डी आपकेहाथमें है। | 
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परिमित भाजन ५३ 
५-परिमित भोजन e | 
S TEË छुघाको पक स्वाभाविक रोग | 

माना है। आहार इस रोगकी औषध 

है । परन्तु हम लोगोने उसे औषध न 

भाव कर रखनेस्ट्रियकी तृप्तिका पक 

साधन बना रखा है | भूख लगे चाहे न 

लगे, RC mg न कुछ खाते ही रहते 

है। एक बारका किया हुआ आहर 
पचने नहीं पाता कि फिर भोजन फर 
| : जा डरते हैं । प्रतिदिन कमसे कम qt 
r| बार भोजन कर लेना तो पक बैत्यक कर्म सा हो णया है। 
फ । इस भकार अंघाधुंच भोजन करनेले आमाशव और अन्य 
' पाचळयन्यॉपर इतना अधिक भार पड़ता है कि उसे पूरा 
नहीं कर सकते, इसका परिणाम यह होता है कि एक 
| ओर तो पायकेन्हिय निर्बल हो जाती हैं और दूसरी ओर 
| उनके घाणपणसे चेष्टा करने पर भी जो श्राहार अच्छी 
तरह नहीं पञ्च सकता वह stat जा कर सड़ता है और 
| उससे नाना प्रकारके विषैले पदार्थ उत्पन्न हो कर रक्तको 
| दूषित और स्वास्थ्य को नष्ट करते हैं। बह sacar आहार 
अतिखार, भवाहिका ( पेचिश ), संग्रहणी इत्यादिका रूप 
| * यदि इम आदश्यकतासे 'ग्रचिक खाते हैं तो वह चोरीका खाते है । 
| लिना हम स्वादके लिए खाते हैं वह कच्चे पारेकी भांति किसी न किसी 
| स्प्रे फूट निकलता है। हम उतने ही दुखी हो जाते हैं, हमारा ere 


उतना ही बिग जाता है । ( महात्मा गाँधी ) 
a 
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करके घोर कष्टका कारण बनता है | अथवा सब | य 
euim मूल अजीण या कोष्ठबद्ध आ द्वाता है। विद्वच्छि- | d 
रोमणि माधवाचार्य कहते हैं किं ५ = 
“ अनात्मवंतः पशुवद्‌ भुञ्जते येऽ प्रमाणतः। \ | भ 
रोगानीकस्य ते मूलमजीरे पराप्नुवन्ति हिं ॥ ( माधव ) 
जो मजुष्य gare अधिक पशुकी भांति अपरिमित भोजन A 
i करते हे. बह रोगोकी सेनाके नायक अजीणके चंगुलम Wu N 
जाते हैं | : a 

आयु्वेदमे अमिताहारियोंकी पशुसे तुलना की है; परन्तु 
घेसे लोग आहारके विषयमें तो पशुश्रौसे भी गये gs? RI 
संसारमे दो प्रकारके मजुण्य हैं, एक तो वह कि जो जीनेके 
लिए खाते हैं और दूसरे वह जो खानेके लिए जीते हैं । दूसरी | भ 
प्रकारके AGM सदैव खाने की ही चिन्ता रहती हे | पेट | 


भर जाता है पर उनकी नियत नहीं भरती | दिन भर, नाना | बः 
प्रकारके पदार्थ खाते ही रहते है । ऐसे मनुष्य मोजनके समय | व 
मसाले और अचार चटनियोको देखते हैं तथा भेजनके पश्चात्‌ | उः 
नमक खुलेमानीकी शी शियाँ खाली करते हे; तिसपर भी कभी | अ 
gai, कभी मन्दाग्नि और कभी उद्र-शूल पक न एक | चै 
शिकायतें बनी ही रहती हैं । यद्यपि पाचक यन्त्रौसे स्वयं ही | ज 
अत्युत्कण पाचकरस उत्पन्न होते हैं, परन्तु वह रस इनके भो- 

जनको पचानेमे असमर्थ हैं; और इसीलिए इन्हे अनेक प्रकारके | ख 
पाचक पदार्थ खाने पड़ते हैं । बात यह है कि इन लोगोने अपने | च 
पाचक यन्त्रोसे उनकी शक्तिसे अधिक काम ले कर उन्हे निबल | पु 
an दिया हे ओर अब भी उन्हें आराम देनेके wed उल्टे| ज 
पाचक चूण रूपी चाबुक लगा रहे हैं; फिर कहिये इनके पाचक | च 
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यन्त्र किस परकार समर्थ हो सकते हैं ? जिस भोजनके लिए यहद 
लोग जीते हैं वह किस तरह पच सकता है ? अन्तमें एक दिन 
आता है कि जब ऐसे लोग साधारण और अत्यहप भोजनको 
भी नहीं पचा सकते | ऐसे लोगोका जीवन थोड़ा होता है और 
वह भी दुःख पूर्ण व्यतीत होता है। अपने दांतोसे अपनी कवर 
खोदनेवाले यही लोग होते हैं कि जो मात्रासे अधिक बे हिसाब 


, भोजन करते हैं । 


जो आहार एक मिताहारी पुरुषको अधिकसे अधिक शाक्ति 
प्रदान फर सकता है, वही अमिताहारी पुरुषोंको ra और 
रोगी बना देता है । 

भारतीय aram बच्चाको डांटाडपट कर अधिकसे अधिक 


| भोजन खिलानेका प्रय किया करती हैं । बह बच्चोके nud 


सारे दिन कुछ न कुछ ठेलती ही रहती हें और इसीमे उनका 


बड़ा उपकार ओर अपने स्नेहका परिचय समझती हैं कि 
` atest यही बञ्चौका सबसे बड़ा अपकार है; इसका फल 
‘a ~ e 2 bi 
. उनकी आशाके सर्वथा विपरीत निकलता है; इसी प्यार-पूण 
. श्रत्याचारके कारण कितनी माताएँ अपने बच्चांसे हाथ धो 


बैठती हैं । लड़कियाँ, जिनके साथ पेसा लाड़ प्यार नहीं किया 
जाता, ASRS कहीं अधिक EV qu और स्वस्थ रहती है । 
जिनको स्वस्थ रहनेकी अभिलाषा है; ओर जो रोगोसे 
बचना चाहते हैं उनको आहार-मात्राका अवश्य भ्यान रखना 
चाहिये | जब तक एक बारका किया हुआ भोजन पच न जाय 


| पुनः नहीं खाना चाहिये | थोड़ी भूख रहते ही थालीपरसे उठ 
` जाना चाहिये । कोई पदार्थ इस लिए न खाना चाहिये कि वह 


aga स्वादिष्ट है या उसके खाने के लिए चित्त चाहता है । 
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बल्कि उद्रसे परामर्श लेना आवश्यक है। जिस समय उद्र 
खानेकी श्रलुमति न दे उस समय were भी विष समान 
त्याग देना चाहिये । । 
जिस प्रकार yee अधिक खाना हानि करता है उसी | 
प्रकार बहुत कम खाना भी ठीक नहीं; बहुत थोड़ा भोजन करने 
से gdan, ग्लानि, श्रनिद्ररोण और वायुके रोग उत्पन्न होते 
: हैं | भोजनकी माआके लिए सेर आध सेर या और कोई तोल 
नियत करना ठीक नहीं, बल्कि आहार-माजाका जो अन्दाज़ा 
ऊपर बतलाया गया है वही ठीक है। जितना भोजन छुखसे पच 
खे उतना ही खाना चाहिये--चाहे वह सेर भर हो या पाव 
सेर। अब हम कुछ खाद्योपर, उनके गुण दोषा पर, कुछ विस्तार 
से विचार करेगे | 


al ~ M4 0283 NM A Nr 


६-दूध ओर दही 


(क) दूध 


तीय होगा जिखके भोजनमें प्रति Ra 
दूध या दूधसे बने हुए घी, मक्खन, दही 
इत्यादि wana ले एक न एक पदार्थ 


तक में और राज प्रासादोंखे लेकर रंक कुटीरो तकमें सभी 
ane feat न किसी mud दूध काममे आता ही है । 
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हमारे भोजनमे जिन जिन उपादानौकी आवश्यकता होती 
है वह सभी grt विद्यमान रहते हैं और ऐसे परिमाणमे रहते 
हैं कि यदि अधिक नहीं तो कुछ समय तक तो अवश्य ही 
| केवल दूध पीकर ही जीवित रह सकते हैं और ऐसा 
^ करनेसे स्वास्थ्य किसी प्रकार भी बिगड़ नहीं सकता, बल्कि 
grec ही जायगा | शिशुओके जीवनका आधार दूध ही होता 
है; और इसीलिए यह !पूणाह्दार कहलाता है | परन्तु खेदका 
विषय है कि आज कल विशुद्ध qu मिलना प्रायः ATT हो 
रहा है। जिस भारतमे कभी gaat नदियां बहती थीं जहां 

गोरसको डंडी पर रखना पाप खमभा जाता था वहीं St 

- घृतं न श्रूयते करें दधिर्वप्ने न ध्श्यते | 
दुग्धस्य तर्हिका वार्ता तक्र शक्रस्य दुलेभम्र ॥ 
हो रहा है। 

शुहरोकी बात ज्ञाने दीजिये; छोटे छोटे aub भी दूध 
देव-दुलेभ होता जा रहा हे और. यदि यही दशा रही ते 
ener नहीं कि वह दिन निकट आजाय कि जब केवल रोगी 
sra sitet ही दूध, घीका स्याद्‌ लेनेका सौभाग्य प्राप्त हुआ करे । 
गाज कल बाज़ारोंमे जैसा दूध मिलता है उसको दूध 
कहना केवल THR अपमान करना हे । चह दूध इतना free 
होता है कि उसके पीनेसे तो न पीना ही अच्छा है। इस 
sip उस छोर तक चले जाइये amid शायद ही किसी 
दूकानपर ऐसा दूध मिल सके जिसको स्वाभाविक और 
यत्किश्षित विशुद्ध दूध कहा जा सके। कहीं मकलन निकाला 
हुआ निस्सार भाग रखा होगा ते कहीं दूधके नाम पर सफेद 
पानी बिकता हुआ पाया जायगा | यही नहीं दूकानदारों sit 
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ग्वालोके अज्ञान तथा लापरवाहीके कारण सड़ककी धूल मिट्टी 
शादि भी उड़ उड़ कर दूधमें मिल जाती है, जिसमें रोगोंके 
कीटाणु भी बहुत रहते है । अनेक वार परीक्षा करनेपर mund 
राजयच्मा, विसूचिका ( हैजा ) इत्यादि रोगोके कीटाणु पाये 
गये हैं ओर ऐसा विकृत दूध पीनेवाले मनुष्यको भी यह 
रोग होगये हैं। यदि दूध देनेवाले पशुको अथवा ग्वाले या 
दूकानदार आदिको कोई छुतका रोग हो तब भी उस रोगके 
कीटाणुओका दूधम मिल जाना बहुत सम्भव होता हे । रोगके 
Stargate gat मिल जानेका बहुत भय रहता है | 

स्मरण रखना चाहिये कि दूध अपनी विशुद्धावस्थाम जैसा 
Badia है वैसा ही वह विकृतावस्थामें विषोपम विनाशक 
भी है, अतणव दूधकी खच्छुता, शुद्धि और ख्राभाविकता पर 
सदेव विशेष ध्यान रखनेकी आवश्यकता है | 

जिस quasi विषयमें विश्वास न हो कि बह स्वस्थ पशुका 
स्वच्छ पात्रमे शुद्धताका पूरा पूरा ध्यान रखते हुए निकाला 
गया है और उसमें किसी प्रकारकी मिलावट नहीं की गई, 
घह कदापि न पीना चाहिये । 

जिस दूधका रंग ओर स्वाद बदल जाय, या कोई अस्वा- 
भाविक गन्ध आने लगे अथवा दूध फट जाय तो उसे अशुद्ध 
समभना चाहिये | 

| दूध अशुद्ध पानीके मिलनेसे भी दूषित हो जाता है । पानी- 
की मिलावटको देखनेके लिए लेकोमीटर अथवा हंस शीशीसे 
बहुत कुछ सहायता मिल सकती है। 
` दूधमें यन्त्रको छोड़ देनेपर यदि gat यंत्र एक विशेष 

स्थान तक डूबे तो दूधको शुद्ध समझना चाहिये; अन्यथा पानी 
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झादिकी मिलावट आननी चाहिये | दूधमे समान भाग पानी 
होनेसे उसका धरातल दूसरे स्थानको स्पर्श किया करता 2 । 

यदि दूधमे पानी सिला कर उसमें कुछ चीनी या मस्ती 
भी डाल दी जाय तो भी दूध इस यन्त्रके पहले स्थानको स्पश 
कर सकता हे, अतएव इस यंत्रसे गांवो और Feat तो 
विश्वास पूर्वक काम लिया जा सकता है, परन्तु शहरोमे कभी 
कभी होशियार ग्वाले उपरोक्त चालाकी करके इस परीक्षाको 
कठा सिद्ध कर देते हैं और इस यन्त्रसे भी उनकी चोरी नहीं 
पकड़ी जा सकती | अतएव विशुद्ध डुग्ध-प्राप्तिका सबसेअच्छा 
उपाय यही हो सकता है कि प्रत्येक गृहस्थी यथासम्भव अपने 
घर पर दूध देनेवाले पशु पाले | परन्तु सव ही लोग ऐसा 
करनेमे समर्थ नहीं हो सकते | अतण्व जो लोग घर पर पशु 
न रख सकते हौ उन्हें यथासम्भव स्वस्थ पशुके अपने सामने 
दुहाये हुए दूधकी प्रातिका TTS करना चाहिये । परन्तु जिन 
के लिए यह प्रवन्ध भी सम्भव न हो उन्हे चाहिये कि बाज़ार 
से ताज़ा दूध मोल लेकर उसे भली प्रकार ओऔदाकर काममे 
लावे, क्योंकि औटानेसे दूधके रोग-जीवाणु प्रायः नष्ट हो जाते af \ 

जिन्हे शुद्ध दूध मिल सकता हो उन्ह भी यह बात अवर 
maž रखनी चाहिये कि गाय और dem अतिरिक्त अन्य 
सब पशुओका कव्या दूध बादी और ंव उत्पन्न करता है । 
अतण गाय और भैंसके qud सिवाय सब कारके दूध 
शरा कर ही पीने चाहिये । हाँ गाय भेसका दूध कच्चा पीनेमे 
भी कोई हानि नहीं है। प्रत्युत गायका धारोष्ण, aaa निकला 
इम दूध, तो aah समान माना गया है जैसे भाव प्रकाशमें 
कदा है-- 
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धारोष्णं गोपयोचल्यं लघुशीतं छुधासमञ्‌ । 
दीपनं च त्रिदोएघ्नं तद्घारा शिशिरं त्यजेत्‌ ॥ 
अर्थात्‌ -गायका TAY दूध लघु, धलफारक, शीतल, | 
दीपन, त्रिदोष नाशक और अछलके खमान होता है । परन्तु | 
जब TE ठंडा हो जाय तो उसे (क्या) न पीना चाहिये | फर ' | 
Wem दूध दुहने- के पीछे ठंडा हो जाने पर ही धिक are. 
दायक होता | यदि क्या दूध पीना हो तो दुहनेके पश्चाल्‌ २ 
4 घंटेके भीतर ही पी लेना चाहिये; उसके पीछे बह कशा पीमे 
योग्य नहीं रहता है | ऋ 
आायु्ेदका मत है कि जिस पशुक्रा बा मर गया हो 
उसका दूध अत्यन्त हानिकारक होता है। इसी प्रकार प्रसवके 
एक सप्ताह पीछे तक भी दूध हानिकारक होता है; इस विपय- 
में हिन्दू धर्म- शार भी पूर्णतया सहमत À | 
* कच्चा दूष पीना हो ते स्वस्थ गाय या भेंसका दूध शुद्धता पूर्वक 
निकलवा कर धारोष्ण ही पी लेना चाहिये । यदि रखना हा तो बड़ी साव- 
TAA शुद्ध स्थानमें रखना चाहिये । दुहते समय खोलाकर ठंडे किये हुए 
जलसे EE वालेके हाथ साबुन लगवा कर घुलवा देने चाहिये , गायके थन 
और नीचेका हिस्सा भी घुलवा देना चाहिये । जिस वत॑नमें दूध feret 
जाय, SA भी आग पर खूब गरम करके ठंडा कर लेना चाहिये । इन सब 
बातों पर विचार करते हुए एक या दो घंटेकी श्रवधि देना श्रवैज्ञानिक है । 
eu जितना हितकर पदाधे है उतना ही भयानक भी है, जहां इसमें रोगके 
जीवाणु पहुंचे GU बड़े वेगसे रक्षि पाने लगते हैं। इसलिए या ते शुद्धता 
पूवक निकाला हुआ धारोष्ण दूध या केवल एक उफान आया हुआ दघ 


पीना चाहिये । ज्यादा गरम करनेसे itami दर 
न दा गरम करनेसे PTET सार ( vitamines ) निकल 
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(a) दही 
दही दूधका रूपान्तर मात्र ही हे । इसमें मी qu समस्त 
उपादान पाये जाते है । हां शक्रा जातीय उपादान कुछ न्यून 
अवश्य होते Fl अतपव जो लोग दूध नहीं पचा सकते वह 
पर्याप्त मात्रामें दही सेवन कर सकते हें | आयुवेदाचायोंका 
कथन है कि-- 
अतीसारेएरुची ard} शस्यते बल शुक्र कृत । 


eta दही अतिसार, अरुचि और दुबलेपनका नाश 

E D 
करनेवाला NIT बल तथा घीर्यवद्धक है । दहीले पाचन oft 
भी बहुत कुछ सहायता सिलती है। अतएव अचार, चटनी 


आर तेज़ renes lead यही काममे लाना विशेषः 


qam हे । 
gett एक और भी विशेष गुण दोता है कि इसके प्रभाव 
खे विसूचिका ( हैज़ा ) इत्यादि रोगोंके जीवाणु भी नए हो 
जाते हें । अतएव दूषित que समान दही ले किसी प्रकारकी 
हानिकी सम्भावना नहीं हो सकती | स्वनामल्यात मेचनी- 
काफने परीक्षाओं | ART माशिती Eo है कि यथाविधि 
दही सेवन करनेसे आंतोमे TENIR ( Tissue-destroying 
bacilli ) तन्तु नाशक जीवाणु्ँका हास होता है और अनेक 
प्रकारके रोगो तथा बुढ़ापे से रक्षा होती है। 
आयचेद ured दही सेवनके कुछ नियमका निर्देश 


~ 


किया गया है | यथा-- 
न aa दधि भुञ्जीप्त न चाप्य घृत शकरण | 
नामुग्द सूपं नादं नोष्णं 'जापलकौविना a 
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.. अर्थात्‌-रात्रिमें दही न खानी चाहिये उसमे घी शकर 

मिला कर न खाये । उसमें मुंगका सूप (पानी) शहद आर 
श्रामलाइनमे से एक न एक पदार्थं अवश्य मिला लेना चाहिये। 
दहीको गरम करके खाना भी हानिकारक है। अध जमा या 
अधिक खट्टा भी हानिकारक होता है। "HTC उत्तम QUY 
भली प्रकार जमाया हुआ मधुराम्ल ( खटमिदट्टा ) दहीका ही. 
सेवन करना चाहिये | 


७-साँस, मांसाहार ओरे स्वास्थ्य 


सके विषयमे बहुत समयसे विवाद चला 
राता है ओर शायद इस विवादका 
कभी अन्त न होगा । एक समूह तो 
ऐसा है कि जो मांसको बःनस्पतिक 
हरसे IF बतलाता है ओर दूसरा 
समूह उसे अप्राकृतिक शौर निकृष्ट 
आहार वतलाकर उसके MAR 
निषेध करता है। निषेध करनेवाले 
ats धार्मिक नेता ओर स्वास्थ्य-विज्ञान-शासत्री दोनो ही 
प्रकारके जाओ हें इस निवन्थमे इस विषयपर केवल 
खास्थ्य-विज्ञानकी दृष्टिसे ही विचार किया जाना उचित 
प्रतीत होता है! 
यद्यपि इसमे कोई सम्देह नहीं कि मांसे मांसोत्पादक 
उपादानका भाग अधिक होता है ओर इसलिए उससे qupd 
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meats अधिक दो सकती है। परन्तु हमारे नित्यके भोजनम 
| मांखोत्पादक उपादानकी अपेक्षा कर्वोजोकी कहीं अधिक 


ग्रावश्यकता होती है, जो मांस अथवा झाडे इत्यादिम प्रायः 
बहुत कम पाया जाता है, अतएव यह स्पष्ट है कि मांस 


| सर्वा ग पूर्ण आहार नहीं है; शरीर रूपी इंजनसे काम लेनेके 


लिए जिस स्टीस्‌ या शक्तिकी आवश्यकता है वह मांससे 


प्राप्त नहीं हो सकती । वह शक्ति तो कर्वोजांसे ही प्राप्त 
| हो सकती है; हाँ मांस भक्षणसे शरीर मालगाड़ीकी भांति 
| भारी अवश्य हो सकता है। इसके विपरीत वानस्पतिक 
| आहारमें कर्बोज पर्याप्त cert पाये जाते हैं। इसके साथ 


ही उसमें धोटीन और स्नेह इत्यादि उपादान भी इतनी 


मात्राम पाये जाते हैं कि जिनसे हमारा काम भली 


, भांति चल सकता है । कुछ पदाथोमे तो मांससे भी 


अधिक घोरीन we जाते हें । अतएव वानस्पतिक आहार 
ud गण T eii मांस पूर S è मे कोई 
गपूणे आर मांस अपूर्ण आहार है। इसमे कोई सन्देह 


| नहीं हो सकता; और यही कारण है कि मांसाहारियोको 
मांसके WD राथ वानस्पतिक आहार भी खाना पड़ता 


है । शायद ऐसा एक भी age न होगा कि जो 
केवल मांस पर जीवन व्यतीत करता हो, परन्तु केवल बान- 
स्पतिक पदाथोपर निर्वाह करनेवाले करोड़ों ager हैं; 
भारतका एक बड़ा भाग निरामिषभोजी ही B बल पुष्टि 


| | इत्यादिके लिए सांस भक्षी बनना एक बड़ी भारी भूल है। 
शक्ति उत्पन्न करनेवाला पदार्थ तो मांसमें है ही नहीं ! रहीं 


शरीर पुष्ठिकी बात सो वादास, पिस्ता, अखरोट इत्यादि 


कितने ही शुष्क फल मांससे कहीँ अधिक पौष्टिक होते हैं। 
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केचल यही नहीं कि मांस भक्षण अनावश्यक ही है . 


प्रत्युत्‌ we हानिकारक भी है। जो खाद्य प्राकृतिक नहीं है, 
( प्रकतिने जो चीज़ हमारे खानेके लिप नहीं बनाई ) उसे 
खाकर हम कभी सुखी और खस्थ नहीं रद्द सकते | Has 
Rani उल्लंघन करना एक महान पाप है। उसका दंड 
और कठोर दंड अबश्य ही भोगना पड़ता है । 


nia भक्षणको श्रप्राकृतिक सिद्ध करनेके लिए बहुत से 
प्रमाण दिये जा सकते हैं । सबसे पहिले मानवी शरीरकी 
रखना पर ध्यान देनेसे ही मांस भक्षण अ्रप्राकृतिक सिद्ध 
होता है मञुष्यके पाचक यन्त्र मांस पचाने योग्य नहीं दोसे; 
उसके दांत न तो मांसको फाड़ सकते हैं श्रोर न चबा ही 
सकते है | यह बात दूसरी है कि मांसको पकाकर मसाले 
आदिके द्वारा उसे खाने योग्य बना लिया जाय, नहीँ तो 
HAl मांस खाना ओर पचाना कठिन ही नहीं वरन्‌ साध्य 
है । बहुत खोजनेसे खंसारमे कध्या मांस TAA BATA 
उदाहरण भी मिल जाने सम्भव हैं, परन्तु उनसे यह सिद्ध 


नहीं हो सकता कि सभी nga कव्या मांस खा सकते हैं या 


उसे पचो सकते हैं अथवा मांस मनुष्यका स्वाभाविक भोजन 
है। जिस प्रकार कभी कभी दो सरवाला बच्चा पैदा होनेका 


समाचार खुना जाता है, पर उससे यह अनुमान नहीं लगाया | 
ES सकता कि ager दो सरवाला प्राणी है; इसी प्रकार इन | 
कशा मांस खानेवाले श्रत्यरप उदाहरणोसे भी मांस-मक्षण | 


की खाभाविकता सिद्ध नहीं हो सकती | fee पश और 
मडुष्यके VU भी कुछ अन्तर पाये जाते हैं :-- 
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y ds tun जानवरोॉके दाँत, तेज, wa, ऊँचे नीचे ; | 
: (ने होते है; परन्तु AJAA दांत अन्य फलाहारी siat- | 
हे | की भाँति कुन्द, छोटे, एक दूखरेके निकट और समथल होते | 
“| a इस प्रकारके दॉर्तासे मांस चवानेका फास नहीं हो सकता 

| और विना चवाये उसका पचाना मुश्किल है; माना कि मांसमें 

मुखकी लार मिलानेकी आवश्यकता नहीं है पर विना बारीक 

Y हुए तो कोई पदार्थ पच ही नहीँ सकता । आहार्य पदार्थोको 
t| बारीक करनेवाले या तो दाँत हैं या आमाशय; जिस मांसको 
र | हङ़ीके दांत नहीँ पीस सकते उसे पीसनेमे मांसका थेला, आमा- 
$ | शय, किस प्रकार समर्थ हो सकता हे ? ; 
Ü २--मछुष्यकी आंत मांसाहारो जीवोकी star कई शुनी 
ते , लस्थी होती gl 
+ ३--मांखाहारी जीवोकी त्वचासे पसीना नहीँ निकलता, 
प॒ | पर मघुष्यके पसीना निकलता है । 
फे | ४-मड्ष्य पेय पदाथोकेो अन्य फल और शनाज तथा 
q | शाकपात खानेवाले जीवोकी भांति घूंट ले लेकर पीता है, परन्तु 
[| मांसाहारी जानवर इनके जीससे चाट चार कर पीते हैं । 
न | इसी प्रकार अन्य कितनी ही,वातोमें age मांसाहारी जीवसे 
ह | भिन्नता और वनस्पत्याहारी जीचोंसे समानता रखता है; 


। अतएव उसका प्राकृतिक आहार घानस्पतिक पदार्थ हो हो 


न | सकते हैं। सभी प्राणियों का प्राकृतिक आहार उनके शारो रिक 
7 «Iq अनुकूल > N R 

ण | संगठनके अनुकूल होता a इस लिए सदृशतम शारीरिक 

र | संगठन रखनेवाले प्राणियोका आहार भी सहशतम ही होना 


' चाहिये । देखा जाता है कि agerst अपेक्षा प्राकृतिक fur 
| मोका अन्य प्राणी उल्लंघन बहुत ही कम करते हैं, इसीलिए निस्खं- 
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कोच कहा ज्ञा सकता है कि ages अतिरिक्त अन्य 
प्राणी जिस प्रकारका आहार करते हैं, वही उनका प्राकृतिक 
आहार है और मजुष्यसे सादृश्य रखनेवाले प्राणी जिस 
प्रकारका आहार खाते हैं उसी प्रकारका आहार मजुष्यका भी 
प्राकृतिक आहार हो सकता 8 

शारीर शास्त्रवेत्ता विद्वानौका कथन 2 कि मजुष्य-शरीरकी 
बनावट वन-मानससे aga अधिक मिलती pedi हैः जमनी 
के प्रसिद्ध विद्वान हेकल का कहना है कि-“मलुष्य ओर बन 
मानस के न केवल ढाँचे ही एक दुसरेसे मिलते हे वरन्‌ 
समस्त बड़ी बड़ी बातोम दोनों एक दूसरेसे समानता रखते 
हे, हमारे और बनमानसके शरीरमें तरुणास्थियाँ एक ही कमसे 
पाई जाती हैं; जैसे बनमानसके हत्‌ पिंड( हृदय ) के चार 
कोष्ठ हैं वैसे ही हमारे हैं; हमारे जबड़ोमे जिस क्रमसे ३२ 
दांत हैं उसी क्रमसे बलमानसके TASH भी पाये जाते हे । 
हमारे ग्रामाशयमें जो पाचक ग्रन्थिया हे वही बनमानसके आमा- 
शय मे भी हैं। दोनोका सन्तानोत्पत्तिक्रम भी एक जैसा ही है।” 

विकाशवादके जगतप्रसिद्ध पंडित डार्विनका तो कहना है 
कि हमारा वर्तमान रूप बानरका ही उन्नत रूप है । इसी | 
प्रकार अन्य विद्वानों ने भी मनुष्य ओर वनमानसौमे बहुत 
आ समता मानीहै | अतएव AJAR प्राकृतिक आहार , 
बही दोना चाहिये जो वनमानसका है | TATRA TAT 
फल, अनाज और अन्य प्रकारकी वनस्पतियो पर निर्वाह 
करते है । वह कभी मांस नहीं खाते | अतएव मलुष्यका | 
प्राकृतिक आहार भी वानस्पतिक ही हो सकता हे, न कि मांस | 
या अडे इत्यादि | | 
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So ओविन कहते हैं कि “बनमानस और बन्दर, अपना 
खाद्य फल, अन्न और अन्य प्रकारकी वनस्पतियाँसे um 
करते हैं। मनुष्य और इन जानवरोंके दांतोका साहश्य इस 
बातको प्रकट करता है कि आरम्भसे ही मनुष्य फलाहारको 

उपयुक्त समभता आया है ।” . 

सूस्यो पोचटका कथन है कि “मनुष्यके आमाशय आर 
दांतांकी बनावटसे यह प्रकट होता है कि बह स्वभावतः शाक 
और फलादि खानेवाला पाणी है ।” इसी प्रकार और भी 
aga सी सम्मतियां उद्धृत की जा सकतीं हैं, परन्तु विस्तार- 
भयसे ऐसा नहीं करते | 
| मांसाहार रोर स्वास्थ्य 

मांसमें एक प्रकारका विष होता हे, जिसे ' “यूरिक एसिड” 
(asta कारूरा या सूत्रास्ल ) कहते हैं; यद्यपि यह विष आ- 
हारके अन्य पदाथौमें भो पाया जाता हे. पर ated बहुत 
अधिक होता है | दूधमे यह विष बिल्कुल नहीं होता । इस 
fas शरीरम एकजित होने और रक्तमें भिलनेसे umen 
बहुत हानि पहुँचती है | Sto हेग तथा अन्य कई डाकुरोंका' 
( जिन्होंने “यूरिक एसिड” के सम्बन्ध में बहुत अनुसन्धान 
किया है) मत है कि इस wes शरीरमे एकत्रित होनेसे' 
अनेक प्रकारके रोग उत्पन्न होते हे और शरीरमें से इस ज़हरके 
निकाल देनेपर वह रोग अच्छे हो जाते हैं। 

यदि यह ज़हर खूनके साथ घुल जाता È, तो शिर-शुल, 
हिस्टीरिया, रुस्ती, निद्रा नाश, श्वास, 'अजीण, यक्षतः ( जि 
गर ) के रोग, मधु मेह, प्रमेह, पथरी, इत्यादि रोग उत्पन्न होते 
है| जब यह विष किसी. जोड़ या मांस पेशीम इकट्टा हो. जाता 


Cr 0 EE: 
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है तो गठिया, शरीरके अंगों की सूजन, पाडु ( पीलिया, ) 
खुजली, अरन्त्र-शूल, न्यूमोनिया, SRT यच्मा RS 
रोग उत्पन्न होते हैं । यद्यपि उपरोक्त रोग अन्य कारणोसे भी 


हो सकते हैं, पर gA “यूरिक एसिड? का एकत्रित होना 


भी इनका एक प्रधान कारण है| à 
यूरिक एसिड cat मिलकर रक्ताभिसरणक्रिया ( दोरा- 


aaa ) में वाधा उपस्थित करती है, जिससे शरीरके समस्त 
अंग प्रत्यंगोके! भले प्रकार पोषण नहीं मिल सकता अर न 
शरीरके सव भागोका मल ही अच्छी तरह बाहर निकल सकता 
है । इस लिए स्वास्थ्य विगड़ जाता है और शरीर fade हो 
जातात. Rae 
जब “यूरिक एसिड” किसी मांसपेशी ( पट्टे) या जोडे 
एकत्रित होता है तो यह अपनी शक्तिसे रक्तके समस्त चिपैले 
पदार्थको अपनी ओर खींच लेता है, इस लिए थोड़े समय तक 
रक्त शुद्ध हो जाता है | यही कारण है कि मांस-भज्षणसे कभी 
कसी शरीरे बल और पुष्टि आती हुई दिखलाई दिया करती 
है, परन्तु अवसर पा कर वह छिपा हुआ विष अपना प्रभाव 
दिखाता है और सारा बल, निर्बेलता या रोगोके रूपमै परिणत 
हो जाता हे | 
डा० हेगका कथन है कि मांसमछ्ियोको फलाहारियोंकी 
अपेक्षा थकान शीघ्र और अधिक आती है । मांसभक्षी किसी 
परिश्रमक्के AG सहन शोलता पूर्वक अधिक समय तक नहीं 
कर सकते | मांसाहारियासे एक प्रकारका जोश, उत्तेजना या 
गरमी होती है पर वास्तविक वल और सहन शीलता उनमे | 
नहीं होती | 
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मांसभक्षणसे शरीरकी रोगावरोधक शक्तिका भी gm 0c 
होता है और यही कारण है कि भांसाहारियोपर रोग शीघ्र | 
प्रभाव जमा लेते E । और मांसाहारी जव किसी रोगके चंगु- 
| लगे Ha जाते हैं तो वनस्पत्याहार करनेवालॉकी अपेक्षा उनका | 
| छुटकारा कठिनतासे होता है । 
कितने ही विद्वान चिकित्सकौका मत है कि मांसाहारखे 
AGIA क्षय, भगन्दर, स्नायु पीड़ा आदि कष्टसाध्य रोग आ 
दवाते हैं और उनसे पीछा छुड़ाना कठिन हो जाता PO ge 
सिद्ध डा० जौन बुडकी राय है कि “मांसभक्तण निरुपयोगी, 
प्रकतिविरुद्ध और रोगोत्पादक है। ? 
शंगन्दर रोगके प्रसिद्ध चिकित्सक Sto वेलने अपनी एक 
। sist पुस्तकमे लिखा है कि घति at संसारमे दो करोड़ 
| पचास लाख ओर केवल इंगले'ड ओर deu ही तीस हजार 
आदमी इस zu रोगसे मर जाले हैं, जिसका झुख्य कारण 
सांसाहारके प्रचारका आधिक्य है। उक्त डाकुर ने बड़े परिश्रम 
sic separa यह भी स्थिर किया है कि मॉसाहारके त्याग 
six वानस्पतिक आहारके सेवनसे यह रोग शीघ्र अच्छा हो 
जाता 2 | 
मांसाहारियोंको क्षय रोग .भी अधिक होता है । इसका एक 
कारण यह भी है कि बघ किये पशुओं में यदि एक पशु भी 
इस रोगसे ग्रस्त होता है तो ses मांससे रोग जीवाणु 
SUS मांसमें भी प्रवेश कर जाते हे और इस मांसके खामे- 
याले मडुष्योको यह रोग हो जाता है। यह बात किसी से 
छिपी नहीं है कि यदमा कितना भयंकर ओर प्राणघातक रोग. 
है । यक्ष्मा ही क्यो अन्य संक्रामक रोग भी जिनमें पशु ग्रस्त 
होता है उसका मांस खानेवालौको आ दबाते हें। | 
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यद्यपि शहरोम म्यूनिसिपेलटी द्वारा इस बात का ध्यान 
रखा जाता है कि रोगी पशुओंका मांस न बिकने पावे, परन्तु 
यह बात बहुत कठिन है कि साधारण परीक्षासे पशुके खा- 
स्थ्यका पूरा पूरा पता चल जाय; जितने ag मारे जाते हैंडन | 
सब का सर्वथा खस्थ होना सम्भव नहीं | 
यद्यपि पकानेसे बहुत से जीवाणु नष्ट अवश्य हो जाते हैं, 
परन्तु मांस उनके बिषंसे सर्वथा विशुद्ध नहीं हो सकता | 
: Slo चिकुर पोचेट, Sto TALS, डा० पाक्सं, Sto | 
काश, आदि कितने ही विद्वानौकी सम्मति है कि स्नायुपीड़ा- 
रोग प्रायः मांसाहार से ही उत्पन्न होता है । 
मांसाहारसे केवल शारीरिक स्वास्थ्य ही बिगड़ता हो सो 
यात नहीं है; इससे मानसिक स्वास्थ्य भी नष्ट होता हे | हमारे 
आचार, विचारादिपर भी भोजनका बहुत प्रभाव पड़ता है; 
सात्विक या तामसिक जिस प्रकारका भोजन किया जाता हे 
विचार भी उसी प्रकारके बनते हैं । प्रसिद्ध कहावत हे कि “जैसा 
खाइये अन, वेसा होवे मन” ओर विचारोके अनुरूप ही आचरण 
होते हे । यदि सात्विक भोजन किया जाता है तो स्वभाव 
शान्त, सरल, ओर सहनशील होता हे; सात्विकाहारी का चित्त 
न तो शराब इत्यादि नशाँ को चाहता है और न उसे विषय 
बासनाएँ ही अ्रधिक कष्ट दे सकती हें । इसके विपरीत ताम- 
सिक भोजन से क्रोध, निर्दंयता आदि दुगु णोकी उत्पत्ति | 
वृद्धि होती है माँस भी एक तामसिक पदार्थ है । उसमें 
> उत्तेजक गुण अधिक होता हे; अतएव उसके सेवनसे मस्ति- 
ष्कमें विक्तोम उत्पन्न हो कर मनोवृत्तियां चंचल हो जाती हैं 
आर मनोयोगका हास होता है । यह तो सबपर ही प्रकट है 
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[के कोई भी कार्य्य क्यों न हो जब तक वह मनोयोग पूर्वक न 

किया जाय भले प्रकार उसका सम्पादन नहीं हो सकता; 

परन्तु मांस सेवनसे इस शुणका हास होता हे और घेयेको 
मात्रा कम हो जाती है | यही नहीं बल्कि मांसाहारसे बुद्धि, 
_ स्मरण शक्ति इत्यादि भी मन्द्‌ होजाती हैं। इसके विपरीत 
वानस्पतिकाहारसे विचारोमे पवित्रता, चित्तम शान्ति और 
प्रेससावका उदय होता है। वानस्पतिक भोजन आचारको 
उन्नत करनेके अतिरिक्त मानसिक शक्तियोका विकास और 
उनकी उन्नति भी करता है । # ; 

जे. zig फैरियर कहते है कि मन विचारों का परिशोधक 
यन्त्र (Filter) À | यदि यन्त्र विषाक्त sate लिप्त होगा तो 
विचार भी उसकी छूतसे न वच सकेंगे | मांसाहार मनको 
मलिन, SE जञानेन्द्रियौको कुंठित और कर्मेन्द्रियांको शिथिल 
करता है। 

dafira फ्रेंकलिनका कथन है कि शुद्ध भाव और dla 
कल्पना शक्तिको उत्पन्न करनेवाला एक मात्र उपाय निरामिष 
भोजन ही है । इसी प्रकार अन्य कितने ही विद्वानोंका भी अनुभव 
है कि मांसाहार मानसिक शक्तियोके लिए aga हानिकारक 2 it 


x इसमें सन्देह नहीं कि सैकड़ों मांसाहारी भी aig बुड्धिवाले सदाचारी 
और अत्यन्त सहनशील होते हैं, परन्तु ऐते लोग मांसाहारको त्याग 
कर सात्विकाहार पर निर्वाह करसे तो उनकी मानसिक शक्तियोंका ओर 
भी अधिक उन्नत होना सम्भव था । ५ 

औ मांसाहारके पक्षपातियोंको कभी कभी यह कहते भी सुना जाता है 
कि भारतकी निबेलता, चीणता, हीनता ओर परतन्त्रताका एक मुख्य 
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सांसाहारका प्रचार बढ़नेसे भारतम॑ उपयोगी पशुओकी ; 
fea प्रतिदिन कमी होती जाती है; यह एक कृषिप्रधान देश 
है। यहां पशुश्रोके बिना कृषि नहीं हो सकती; अतएच 
TOM मँहगे होनेसे अन्न भी महंगा होता चला जाता है। ' 
यद्यपि दर्तमान महंगीके और भी बहुत से कारण हैं, पर पशु- | 
की कमी भी एक कारण है। जिस भारतमें दूधकी नदियां , 
बहती थीं, आज वहीं दूध घी तो कया छाछ मिलना भो कठिनहै । 
यह देश दिनपर दिन fda होता जा रहा है; दूध घी | c 
का अभाव भी इसका एक कारण है और यदि पशुवधकी यही | c 


A 


-— 


कारण मांसाहारको Bae समदा ही है; ऐसे लाग कहते हैं कि संसारमें |] 
मांसाहारी जातियां ही शक्तिशाली और विजयी होती हैं | उदाहरणके लिए | | 
वह लोग अ्रंग्रेज़ नातिका नाम लेते हैं, परन्तु इस दिचारमें wad अतिरिक्त | 
कुछ सत्यता नहीं हे । किसी जातिकी स्वाधीनता और पराधीनता मांसाहार 
अथवा निरामिष भोजनके ऊपर कभी निर्भर नहीं हो सकती। यदि यही बात 
होती तो भारत के मुसलमान ओर बंगाली 'ग्राज स्वाधीन होते; पंजाबियॉका 
जलयानवाला SU का नरमेध देखनेका अवसर न मिलता । जापान रूस 
पर विजय प्राप्त करनेमें सफलता प्राप्त न कर सकता | अतएव भारतकी 
पराधीहताका कारण निरामिपाहारका प्रचार नहीं हो सकता; न मांसाहारके 
प्रचारसे हमारी खोई हुई स्वाधीनता पुन; प्राप्त हो सकती हे । इसके दिप- 
Mu ote महारथी महात्मा गांधी 

कता हरि इसा आर मारकाटके ग्रभावकी अत्यन्त 
ARIETA अमु भव किये विना करोड़ों भारतीयोंकी स्वाधीनता प्राष्तिका 
कार्य पूणा होना सवेथा श्रसम्भव XIP ( नव जीवन २६-१२-२० ) 
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मांस, मांसाहार और स्वास्थ्य 


दुतगति रही तो वह दिन शीघ्र ही आनेवाला है कि जब घी 
SaaS नुस्खा में ही लिखा जाया करेगा। 
भारत एक निधन देश है । यहां छुलभ ओर सस्ते स्वास्थ्य 


। ada वानस्पतिक आहारको छोड़कर अप्राकृतिक शौर 


रोगोत्पादक मांस पर इतना अधिक व्यय करना किसी दशाम 
उचित नहीं है । जितने झूल्यसे एक मांसाहारीका पोषण हो 
सकता है उतने सूल्यसे कई शाक पात, अनाज और फलादि 
खानेदाले जीवन निर्वाह कर सकते हें । यदि यह मान 
भी लिया जाय कि मांसाहारसे स्वास्थ्यको कोई हानि नहीं 
पहुँचती, तो भी भारत जैसे Gola देशमे जहां भरपेट भोजन 
नहीं मिलता, शरीर ढाँपनेको ger नहीं मिलते, ऐसे 
सूल्यवान पदाथक्नो सेवन करना उचित नहीं है; जब कि 
उसके बिना खाये भी काम चल सकता है | 
कुछ लोगोका कथन है कि aged मांसके यहुत झुण 
बतलाये गये हैं और उसके खानेकी भी आज्ञां है। ऐसे GST 
नौको याद रखना चाहिये कि sequ गुण दोष तो सभी 
पदार्थोके वर्णन किये हैं, परन्तु वह झुण पदार्थोके विधि पूर्वक 
सेवनसे ही प्राप्त हो सकते हें । संखिया बहुत बलदायक हे, 
पर वही विधियूर्वक सेवन न करनेखे प्राणघातक है । ATG 
aa ata सेवनकी आज्ञा कतिपय रोगोमे अवश्य दी है प्र 
झाहारसे मांसको स्थान नहीं दिया गया d verat मांसको 
सम्मिलित करना विधिविरुद्ध है । इसलिए हानिकारक R | 
चरक वए्भट्टादिके सुत्र स्थाने स्वास्थ्य रक्षा पर घिचार 


` किया गया है और वहां पर जो जो विधियां दी हैं बह सब 
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स्वस्थ भनुप्यांके लिए हैं ओर उनका पालन करना स्वस्थ 
HJAR लिए आवश्यक है। चरकके खू स्थानमें कहाहै कि-- 
“गुरु भोजनम दुर्विपाकानाम” 
अर्थात्‌ कठिनतासे पचनेवाले पदार्थोमे गुरु भोजन सबसे 
प्रथम है और फिर कहा है कि भांस ge भोजन है; इससे 
प्रकट होता है कि मांस aga कठिनतासे पचनेवाला पदार्थ 
है । जो पदार्थ भले प्रकार पच ही नहीं सकता उससे किसी 
प्रकारके लाभकी आशा कैसी ? # 
amag ने सूत्र स्थानमें कहा है fk 
सुखं च न विना धर्मात्तस्माद्धमंपरों भवेद । 
अथांत्‌ू-बिना wit ga नहीं, इसलिए मनुष्यको 
धर्मात्मा होना चादिये। इसके आगे धर्म और पाप कर्मोको 
गिनाते इये लिखा है कि-- 
हिंसास्तेयान्यथा कामं पेशुन्यं परुपाञृते । 
संभिज्ञानाप व्यापादमभिध्या eiai ॥ 
पापं कर्मेति दशधा काय वाङ्मानसेस्त्यजेत्‌-। 
श्रथांत्‌--हिंसा, चोरी इत्यादि दश पाप कर्म हैं । इन्हे 
मन, वचन और RAS त्यागना चाहिये | अव सोचना चाहिये 
कि जो आयुर्वेद हिंसाको ( पाप समझ कर ) मनसे भी त्याग 
करनेका उपदेश देता है घह उद्रपोपणके लिए पशुवधकी 
आज्ञा किस प्रकार दे सकता है । आगे चल कर वाग्भट्टमें ] 
स्थान पर लिखा है कि-- 


TUE LA NER E 


* मासकी प्रोटीन अन्य पदार्थोकी प्रोटीनोंकी अपेछा अ्रथिक सुगमतासे 


पच जाती हैं |--सं० 
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श्रात्मवत्‌ सततं पश्येदापि कीट पिपीलिकम । es 
अर्थात्‌ कीट dst, चींटियो तकको भी सदैव अपने 
समान देखो । महर्षि चरकने भो ऐसा हो उपदेश दिया है-- 
सर्वप्राणिपु बन्धु भूत्तः स्यात्‌ । ) 
अर्थात्‌ सघ प्राणियोको वन्धुरे समान समझो | इन 
| प्रमाणौसे saz है कि आयुवेदमें मांस भक्षण की आज्ञा नहीं 
बल्कि प्रबल निषेध है । 
जो ऋषि कीट पतंगो तकको बन्धुवत्‌ समभनेका उपदेश 
देते है वह उद्रपोपशाथे पशु बघकी आज्ञा नहीं दे सकते | 
HATA आयुर्वेद MIATA मत लेने पर भी मांसाहार अनुचित 
ही ठहरता है । ; 


zl bay 
प-आटा AIT मंदा 
हाथसेपीसे हुए आटेको बिना छाते काममें लाना चाहिये । इस तरहके 
ग्राटेकी रोटी स्वाद और सत्यवाली हाती है। | 
(--महात्मा गांधी ) 


ज कल दो रीतिसे आटा तैय्यार किया 
जाता È एक तो साधारण चक्की 
से और दूसरे मशीनसे । मशीनसे 
झाटा तैयार होनेमे अन्नका बहुत सा 
उपयोगी भाग नष्ट हो जाता है; 
sara पेच वा मशीनकी अपेक्षा 
चक्की यां खरासका पिसा हुआ 
आटा बहुत उप- योगी होता है ।. 
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टेके बारीक या मोटे होनेसे भी उसके TM बहुत fn 
aac पड जाता है । वारीक मैदासे कोष्ठबद्ध ( कब्ज़ ) ही 
उत्पन्न होता है, परन्तु मोटे आटेसे बनी हुई रोटी उसे दूरकरती | af 
है faut एक बड़ी बुराई यह होती हे कि उसमे SAT) p 
चोकर या छिलका प्रायः नहीं रहता, परन्तु स्वास्थ्य-विज्ञानकी Ig 
दृष्टिसे गेहंका छिलका बड़े महत्वकी चीज़ है । SER छिलकेये 
लवण और पौष्टिक उपादान होते हैं, परम्तु आजकल SR ही 
man निकाल दिया जाता है । गेहूँके भूखीमिले आठे में विना | 
भूसीवाली मैदा से ४ शुचा फास्फोरस छः DAT AT ओर छः 
शुना सोडा होता है। इसके अतिरिक्त उसमें गंधक पाया जाता ग्रा! 
है, जो बिना भूसीके आटेमें नहीँ होता । यह खनिज पदार्थ 
हमारे शारीरके लिए बहुत ही उपयोगी हैं। की 
डा० अलवर mete कहते है कि विना चोकरके “आरे | 
और शाकोको अनुचित रीतिसे पकाकर खानेसे यद्हजमी, : 
निर्वलता, गठिया कटि-शूल ( कमरका qd ) हृद्रोग और पथरी हिर 
इत्यादि कितने ही रोग उत्पन्न हो जाते हैं । द 
गेहँके Hass जो नमक रहता है शरीरके लिए उसकी रोट 
बहुत आवश्यकता है | शरीरमें नमककी कमी होनेसे खून भो 
कम हो जाता है, जिससे चेहरा पीला और शरीर निवेल हो | 
आता È बारीक मैदा ( जिससे छिलका निकाल डाला गया | 
ET) काममें लानेसे दांत भी निवल हो जाते हैं । | 
सिलविस्टर वावरू लिखते हैं कि अठारहवीं शताब्दीमे जब | 
वरतानिया और miei युद्ध हुआ था तव s कमी के | 
कारण पररलिंयामेंटने यह आज्ञा निकाली थी कि सिपाहियाको | 
विना छने आटेकी रोटी दी जाय | इससे पहिले तो सिपा- | 
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बहुत | हियोको बड़ा क्रोध हुआ; किन्छु जब बाध्य हौकर उन्हें वैसी 
ज़ )|ही रोटी खानी पड़ी तो थोड़े ही feat उनका स्वास्थ्य 
रती | पहिलेसे aga उन्नत हो गया | उनके erg आर अफ़लरोको 
EST / p यह स्वास्थ्योत्नति देखकर बड़ा wet हुआ; और 
नकी (उन्होंने कहा कि सिपाही ऐसे दृष्ट पुष्ट शौर स्वस्थ इससे पहले 
"d नहीं रहे और यह सब कुछ विना छने आटेकी रोटियोका 
tat ही फल है । 

चिना | ब्राडीनट aa कहते है कि मैंने बरसों तक aga आटेकी 
cgi रोटीके constant देखा है | इससे दाँत मज़बूत होते हे और 
नाता ध्राधा SIRT Ta दन्त पीड़ा नहीं होती | 

र्थं | प्रसिद्ध विद्वान्‌ बुकरांतने भी बेछने आरेकी aga प्रशंसा 
की है और उसे आमाशयके लिए दितकर बतलाया है । 

घारे | अतणव मैदाकी अपेक्षा मोटा और बिना छुना एवं साधा- 
मी, चक्कीका पिसा हुआ आटा उपयोगमें लाना अधिक 
थरी हितकर है | परन्तु इस दातका ध्यान रखना चाहिये कि आटा 
विल्कुल दलिया सा भी न हो, क्योंकि अधिक मोटे झाटेकी 
तोटी भी देरसे पचती है । आटा पीसनेसे पहिले भ्रश्न-को भलै 
साफ़ कर लेना चाहिये। 
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६-मिठाई, अचार आदि E 
छे बतलाया गया है कि मधुर रस हमारे| अर 
लिए बहुत उपयोगी है और इसीलिए » इ 
मधुर रस युक्त पदार्थ अधिक | a 
खाने चाहिएँ; परन्तु eru मिठा- | 'u 
SMH इतना अधिक प्रचार WE गया| क 
है कि जिसे आहार सम्बन्धी E 
अति कह सकते हैं | मधुर रस शरीर 
के लिए अन्य रसोंसे अधिक आवश्यक | इर 
है अवश्य पर जितनी मिठाइयां आजकल खाई जाती हैं उतनी| त्य 


नहीं खानी चाहिये । मधुर रसके सेवन करनेके लिए नाना qn 
it > a SS - eH e भी 

प्रकारकी मिठाइयोके खानेकी आवश्यकता नहीं हे । गेहूं | à 

- . ^ 

मधुर रस है । दूध चावल, आलू, मूंग ओर अनेक प्रकारके| 


मा 
फलो, Bat और शाक इत्यादि में जी मधुर रस होता | m 
इसलिए अनेक प्रकारकी मिठाइयां खाना आवश्यक नहीं है।| न 
यद्यपि गन्ने या खजुर इत्यादिसे बनी हुई खांड, बूरा, बताशा,| अ 
मिश्री इत्यादि साधारण ओर सादी मिठाइयां स्वभावतः| q 
हानिकारक नहीं है परन्तु इनके साथ अन्य पदार्थोके! मिला| द 
कर जो पेड़ा, लड्डू खजला इत्यादि मिठाइयां बनाई जाती à) 4 
उनमे से अधिकांश Sui पचनेवाले होते हें । पेड़ा m la 
खोएसे वननेवाली मिठाइयां अधिक खानेसे आंतामे ऐठन| 

x aN Edi म 
उत्पन्न करतो हैं और मैदाके प्रयोगसे बनी हुई चीज xe d . 
पचती हैं; अतणव ऐसी मिठाइयोंको बहुत थोड़ी मात्रामे| हो 
खाना चाहिये | अधिक मोठा खानेसे पाचनशक्ति क्षीण हे i 


है और मधुमेह उत्पन्न हो जाता हे, जो बहुत ही भयं 
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रोग Ba मधु मेहके रोगी Aaa मरना अच्छा समभते I 
| अतणव चाहे किसी प्रकार की भी मिठाई क्यों न हो बहुत 
R| अधिक नहीं खानी चाहिये । विशेष कर खोप और मैदा 
Ki इत्यादिसे वनी हुई मिठाइयाँ तो बहुत ही कम खानी चाहिए । 
क) साथ ही यह भी ध्यान रखना चाहिये कि अन्य पदार्थोके 
L| ! समान ही मिठाइयोके पचानेमें भी पाचक यन्त्रोका कार्य 
| करना पड़ता है, इसलिए इनको खाते समय केवल रसना- 
` की ही नहीं पेटकी भी सलाह ले लेना आवश्यक है । 
खट्टी तथा चरपरी eta उत्तेजक गुण अधिक होता है 
. इसलिए ब्रह्मचारियाँ और विद्यार्थियोके लिए इनका erdt 
त्याग करना ही श्रेयस्कर है। खट्टे और अधिक सिचे मसाले- 
घाले पदार्थ धातु तारल्य, em दोष, इत्यादि वीर्य सम्वन्धी 
रोगोको भी उत्पन्न करते हैं; एवं पाचनशक्तिको खराब और 
| | मानसिक शक्तियोंका हास करते हैं। यद्यपि अम्ल दब्योसे 
पाचन क्रियामे कुछ सहायता अवश्य मिलती है आर ata, 
नारंगी तथा आमले इत्यादि अम्ल पदार्थोमे रक्त शोधशक्ति 
| भी होती है; परन्तु अधिक खटाई खानेसे छातीमे जलन और 
| पाचन क्रियामें बाधा उत्पन्न होती है। अतएव यथासस्मव 
| खटाई बहुत कम खानी चाहिये | समस्त प्रकारकी खटाइयाँमें 
नीव और आमला तथा अनार श्रेष्ठ माना गया है। जिन स्थानो- 
में ताज़े फल और हरे शाक नहीं मिल सकते वहां उचित परि- 
माणमे नीवूका रख और आमलेकी खटाई उपयोगमें लाई जा 
सकती है, क्योंकि हरे शाक और फलोंके अभावमे रक्त दूषित 
| होनेकी सम्भावना रहती है और इन खटाइयोसे रक्त शुद्ध 
| होता है। 
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यापर यह बात मी ध्यान देने योग्य है कि जिस प्रकार 
रसोईमें खच्छुता और शुद्धिकी आवश्यकता है उसी प्रकार 
मिठाइयाँ और खोणके खम्बन्धमे भी है। परन्तु देखा जाता 
है कि प्रायः दूकानदारोंके यहां शुद्धि और खफ़ाईका अभाव 
रहता है; सारे पदार्थ खुले हुए रखे रहते हैं, उनमे सड़फले 
उड़कर धूल इत्यादि पड़ती रहती है। मक्लियां आ कर उन- 
एर बैठती हैं। उनके पेरोके साथ न जाने कितने घृणित पदार्थ 
frat रहते हैं; जिनमें रोग जीदाणुका होना भी बहुत सम्भव 
है। यह रोग जीवाणु और मेले पदार्थ उपरोक्त खाद्य पदार्थामे 
मिल जाते हैं और रोग फैलाते हे । हल्वाइयाको चाहिये कि 
समस्त पदार्थ काकी अलमारियोमे अथवा तारकी महीन 
MRANA, या धोतर इत्यादि कपड़ेसे sty कर रख | यदि यह 
सस्सव न हो तो सफेद ATTA TAS बांसकी खप्पचके बने 
हुए घौखटौको मढ़कर उनसे भी काम लिया जा सकता हे । 

अचार sc मसाले इत्यादि 

अचार, मसाले, चटनी, Te और नमक झुलेमानी इत्यादि, 
लोग इसलिए खाते हैं कि इनसे भोजनमे रुचि उत्पन्न होती 
है, भूख बढती और भोजन शीघ्र पचता È | परन्तु शरीर 
सञ्चालनके लिए इनमें से किसी पदार्थही भी आवश्यकता 
नहीं है; न तो इनसे शरीर पुछ ही होता है और न शक्ति उत्पन्न 
होती है । रही भूख बढ़ाने और रुचि उत्पन्न करनेकी बात सो 
खस्थ मजुष्यको तो प्रतिदिन समयपर स्वयं ही भूख लगती 
है Da आल । जिसकी पाचन शक्ति ठीक है उसे भूख बदानेवाले किसी 
पदार्थैकी.ग्रावश्यकता नहीं । यदि कोई स्वाभाविक भूखसे भी 
अधिक भूख बढ़ाना चाहता है तो मानो वह स्वयमेच रोगको 
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-इुलाताहै । जब भूख लगती है तो उस समय भोजनमें स्वतः 
at रुचि उत्पन्न होती है; कहावत है कि ^en गूलर पकवा- 
न होते है” मसालोसे भोजन खुपाच्य अवश्य हो जाता B. 
एर ऐसे गरिए भोजन खानेकी आवश्यकता ही क्या है कि 
जिसके पचानेके लिए इतने उपाय करने पडे । 

Rae सेवनसे पाचक यस्‍्त्रोंको उत्तेजना मिलती है 
और पथक रस पहिलेकी अपेक्षा अधिक निकलने लगते हैं 
इसीलिए मसालों और चूणोंके सेवनसे थोड़े दिनों तक पाचन 
शक्ति बढ़ती हुईं प्रतीत हुआ करती है; परन्तु थोड़े समय पीछे 
ही सन्दाग्नि ओर क्षुधा-नाश इत्यादि रोग आ दवातेे 
यन्त्र शिथिल ओर निर्बल हे। जाते हैं। zat 
कोठे ल से > > है = BRS 
dE जगाने से जो परिणाम होता है वही परिणाम मसालाके 

| Saad पावक ait सम्बन्ध में भी होता है। कोड़ोंकी 

भारसे घोड़ा अपनी शक्तिसे भी अधिक भागता है; परन्तु इस 

ANS उसमें वल नहीं आ जाता और वह थोड़ी दर जा कर ही. 
थक जाता है । इसी प्रकार मसालोके aed पाचक "ex 

अपनी शक्तिसे कहीं ्रधिकाकाम करने लगते हैं; जिसे सर्वसा- 
भारण भूल से छुघावृद्धि समभते हे; पर इस प्रकार शक्तिसे 

अधिक काम करनेके कारण पाचकयन्त्र शीघ्र ही थक जाते È 
और फिर वह अपना नियत काये भी नहीं कर सकते। जिन spit 
और मसालोमे क्षार पदार्थ अधिक होते हैं वह पुस्त्व शक्तिका 
नाश करते हैं और उनसे कई वीर्य सम्बन्धी रोग भी उत्पन्न 
होते हैं । “are: पुस्त्वोपघातिनाम्‌” ( चरक ) । भसालोंखे 
E स्मृति, rd, शान्ति-प्रियता इत्यादि कितने हे 
खदुगुणोका हास at होता है; अतएव यथासम्भव इनका 
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बहुत कम सेवन करना चाहिये । विशेष कर विद्यार्थियों sie 
ब्रह्मचारियोंकों तो मसाले और चटपटी तेज़ तथा उत्तेजक 
tsar सर्वथा त्याग करना ही हितकर है। 

कहा जाता है कि मसालोंसे भोजन स्वादिए हो जाता है, 
परन्तु यह हमारी भूल है । अधिक समयफे अभ्याखके कारण 
ही हमें उनमें स्वाद प्रतीत होता है, अन्यथा वास्तव स्वादका 
तो कुछ अस्तित्व ही नहीं हे । एकको अम्ल पदार्थ स्वादिष्ट 
मालूम होते हे । परन्तु दूसरा मजुष्य उन्हे स्वादिष्ट नहीं समभ- 
ता; qu मीठे पदार्थोर्म अधिक स्वाद अनुभव करता हे । इसी 
प्रकार अपने अपने अभ्यासके अनुसार प्रत्येक ager भिन्न 
भिन्न पदार्थोर्म स्वाद equa करता है। मसाले, चरनी या 
मिठाई cena कोई Get बात नहीं होती कि जो इन्हे ur 
भारत; ही स्वादिष्ट कहा जा सके | 


१०-हानिकारक, विरोधी और हितकर पदार्थ 
स्वाभावसे हानिकारक पदार्थ 
छ पदार्थे ऐसे हैं कि जिनका स्वभाष ही 
हानि पहुंचानेका Ede है। उनका 
सेवन करते रहने से स्वस्थ मनुष्य भी 
रोगी हो जाता है। अतएव इन 
पदार्थोके बहुत ही कम खाना चाहिये 
ओर निरन्तर तो कभी भी न खाना 
चाहिये | एसे पदार्थोके नाम नीचे 


दिये जाते हैं । 
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उदे, कटहल, सरसोका शाक, Hem दूध, भेड़का घत 
SEQ का तेल, राब इत्यादि | Ee 
j विरोधी पदार्थ 
कुछ पदार्थ ऐसे भी हैं कि उनमें परस्पर विरोध होता है 
अर्थात्‌ उन्हे ग्रापसम्रे मिला देनेसे wet रासायनिक परिधर्तन 
होता है कि चाहे वह पदार्थ अनृत तल्य ही क्यो न हो पर इस 
मेलसे हानिकारक और कभी कभी विष समान भी हो जाते 
€ LE रासायनिक परिवर्तन भोजन बनाते समय, अथवा 
खानेके समय विरोधी पदार्थोका मिश्रण होनेसे तत्काल और 
कभी उन्हे मिलाकर रख देने पर कुछ काल पीछे हो जाता है | 
fedt किन्हीं पदार्थोमे तो यहां तक, विरोध होता है कि यदि 
आसाशयमे पहुँच कर भी बह परस्पर मिल ara’ तो भारी 
दानि पहुँचाते Fi पाठकोंकी जानकारीके लिए यहां ऐसे 
एदार्थोका qur कर देता उचित तीत होता Ba ; 
T साथ सव THR फलोका, और नीबूके अतिरिक्त 
समस्त अम्ल खारे ओर नमकीन पदत्याका, एवं कुलथी, उदो 
मोठ, मूली और लहसनका विरोध है । rap) 
उदके साथ सूलीक्रा, मकेयके साथ पीपल और Qrd तथा 


` नालीके शाकका, नालीके शाकके साथ दृहीका, केले Ae ताडके 
फलके साथ दही और तक्रका, और बडुहलके फलके साथ उर्दकी 


दाल, दूध, शहद, और घृत एवं खीरका और शहद के साथ 
खिचड़ीका तथा मकेयके साथ गुडका और है मूलीके साथ शहद- 
का विरोध हे। | d 

... Aga उष्ण जल, तक्र और समान मात्रा घतमे मिलाक 
खाना हानिकारक है तेउके बने पदार्थ कांजीके साथ, औ 
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दहीफे साथ कोई गरम पदार्थ ( तक्ष पदार्थ ) न खाना चाहिये । 
' जिस समय तक खाया हुआ बहुत पच न जाय दूध पीना 
निषिद्ध है । ठंडे भोजन या काढ़ेको पुनः गरम करके खाना 
हानिकारक है । घृत और तेलको! जलके साथ न मिलाना 
area । जिस पात्रमे अदरक पकाया गया हा उसमें मकोय- 
का शाक नहां पकाना चाहिये। भिलावेके साथ सच प्रकारके 
उष्ण अन्न पानका निषेध है। खोर खानेके पश्चात्‌ तक्र न 
पीना चाहिये तथा खीर ओर खिचड़ीका परस्पर मिलाकर 
खाना भी हानिकारक है द्राक्लासव, खर्ज्‌रासव ओर शर्करासच 
परस्पर मिलाकर पीना उचित नहीं | 

कोई दो स्नेहको ( यथा घृत और dep) घरावर बराबर 
' मिलाकर सेवन करना हानिकारक है | 

मधुर रस युक्त पदार्थोके साथ कडवे और नमकीन पदार्थे; 


नमकीन और खट्टे पदाथौंके साथ चरपरे और कसैले पदाथ | 


मिलाकर न खाने चाहिये | 


बिरोधी पदार्थ मिलाकर खानेसे रक्त-पित्त, कुछ, NG, 


अरुचि वमन ओर खाज, खुजली इत्यादि रक्त विकार तथा 


कितने ही अन्य रोग उत्पन्न होते हे; कभी कभी मृत्यु तक हो 
जाना भी सम्भव हे । 


. यह हो सकता है कि किन्ही विरोधी पदार्थोको मिल्ला कर 


` सेवन करने से तत्काल कोई हानि प्रतोत न हो; कभी कभी | 
महीनो तक विरोधी पदार्थोका सेवन करते रहने पर भी कोई | 


` शोम प्रकट होता हुआ दिखाई नहीं देता, परन्तु यह याद 
` रखना चाहिये कि विरुद्ध पदा्थोसे अब नहीं तो कालान्तरं 
: हानि rage होसी है; “रोज़के पाथे रोज़ नहीं waa” । अत 
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एव विरोधी पदा्थोका सदैव त्याग करना ही श्रेयस्कर है 
और यदि कभी भूलसे संयोग विरुद्ध पदार्थ खाये गये हो तो 

A सेना 
बमन, विरेचन, ओर उपवासके; दारा शरीर-शुद्धि कर लेना 
उचित है । 


स्वभावसे हितकारी पदाथ 


कुछ पदार्थ स्वभाव से ही हितकारी हो ते हैं अर्थात्‌ उनके 
सेघनसे प्रायः किसी दशामें भी हानि नहीं पहुँचती; जैसे-- 
पुराने चावल या साठी चावल, गेह, मूंग, अरहर, मसूर, मधुर 
रसयुक्त पदार्थ, सैन्धव, अनार, आम्ला, पक्का अंगूर, छोहारा, 
फालसा, खिरनी, विजौरा, नीबू, वथुएका शाक, पोई और 
TAER शाक, जमींकन्द्‌, गो दुग्ध, गोघुत, काले तिलका 
aa और मिश्री | 


११-रन्धन-किया 

3599४) द्वानोका मत हे कि आहारको राँधनेसे अथवा 
25 वि X6 पकानेसे उनकी बलोत्पादक शक्ति कम हो 

ॐ १ जाती हे; परन्तु अन्य जीवधारियोंकी भांति मनु- 
PBA an पाचनशक्ति ऐसी नहीं रही कि az 
भ्राहारको बिना पकाये ERA कर सके | बहुत AAAS मनुष्य 
अपने भेजनको पका कर खाता चला आया है । इसीलिए 
अब उसकी पांचनशक्ति क्षीण हो गई है; ओर यही कारण है कि 
अधिकांश पंदार्थोको पकाकर खाया जाता हे । यद्यपि यह 
आवश्यक नहीं है कि संभी पदार्थे पाकर खाये जायँ जैसे 
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बहुत से फल, मेवे और दूध इत्यादि पदाथ कच्चे भी खाये 
जाते हैं; परन्तु दाल चावल, अवाज और शाक इत्यादि श्रधि 
कांश पदार्थ पका कर ही खाये जाते E 

पकानेसे भोजन स॒ुपाच्य और स्वादिष्ट हो जाता है और 
कितने ही रोग-जीवाणु मर जाते हैं; इसलिए पके हुए भोजनमें 
हैज़े, पेचिश इत्यादि रोगोंके जीवाणु दोनेका भय कम रहता है। 

AAR wu एक और भी रहस्य है कि खानेकी 
चीजेका श्वेतसार एक प्रकारके ऐसे खेलों बन्द रहता है, 
जिनपर हमारे पाचक ues उत्पन्न हानेवाले पाचक रसोका 
प्रभाव अच्छी तरह नहीं हो सकता; इसलिए कच्चे श्वेतसारको 
हम अच्छी तरह नहीं पचा सकते | Teal पकानेसे यह 
Ma फट और श्वेतसार इनसे बाहर निकल आता 
है। # परन्तु भोजन पकानेमे बड़ी होशियारी और सावधानी- 
की आवश्यकता होती है; अच्छा बघार खया देने, खूब मसाले 
डाल देने ओर बहुत सा घी खपा qud हो रसोश्येका चातुर्य 
, समाप्त नहीं हो जाता; बल्कि रसोइथेळी जाठुरी इस ara है 
कि भोजन स्वादिष्ट होनेके साथ साथ सुपाच्य और शरीरके 
लिए हितकर वने; उसका अधिकसे अधिक भाग पचकर E 
मारे शरीरमे मिलजाय और पकानेनें पद्ार्थोका उपयोगी अंश 
नष्ट न हो जाय | 

TMAR THAT सर्वसाधारण बहुत बड़ी भूल करते हैं 


और उनका उपयोगी अंश दूर करके फोक फोक रख लेते हैं। 
णी ब 


आक । हालमें ही यह सिड हो चुका हे कि कच्चा श्वेतसार भी उतनी झै 
र पच नात्ताहे । (Popular Science Sittings) सस 
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शाफोसे हमे Shea नमक मिलते हैं और उनके लिए हो 
भोजन में हरे शाकोका होना बहुत आवश्यक समभा जाता है 
उद्भिज लवण हमारे शरीरके लिए बहुत लाभदायक होते है 
और उनका कास खनिज लवणोसे नहीं चल सकता, परन्तु 
सर्वेलाधारण जिस रीतिले शाकोको पकाते हैँ उससे उनका 
बहुत सा लवण जाता रहता है। MAR बहुत से पानीमे - 
उबाल कर पानी निकाल दिया जाता है; परन्तु शाकोका 
लवण प्रायः इसी पानी में ga जाता है | 

जिन लवणोकी हमारे ATEN अत्यन्त आवश्यकता है चह 
हो इस प्रकार निकाल दिये जाते हे और फिर खनिज लवणोसे 
शाकोको नमकीन बनाया जाता है; परन्तु याद रखना चाहिये 
कि खनिज लवण हमारे शरीरमें इतनी शीघ्र शोषित नहीं हो 
सकते और न इतना लाभ ही पहुँचा सकते हैं जितना कि उद्भिज 
खवण | अतएव शाक साजियाँ को पकाते समय यह ध्यान 
रखना बहुत ही आवश्यक है कि उनका लवणांश WE न हो 
जाय । शाकांको पकानेकी एक रीति यह है कि एक दो खाने- 
घाला दोहरा बरतन लिया जाय और उसमें वाहरके खानेचे तो 
पाजी सरा जाय और भीतरबाले खानेमें शाक रखा जाय और 
उसे पानोकी भाषसे पकाया जाय e शाकमें थोड़ा पानी भी 
डाला जा सकता है, परन्तु उत्तम यही है कि शाक भाजी 
अपने स्वाभाविक रससे पके | यदि grater खाभाविक रस 
ate लवण निकाल न दिया जाय तो वह बहुत QU बनते 
| | शाकपकानेकी दूसरी सुगम विधि यह है कि उसमे बहुत 


$ Ua “कुकर” में हता हे। 
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थोड़ा पानी डाल कर साधारण रीतिसे पकाया जाय, पर पक 
जाने पर वह पानी फेका न जाय | 


शाकौको न तो बिल्कुल सूखा बनाना चाहिये और न बहुत 


पतला ही; उनमे थोड़ा रसा रहना चाहिये, क्योकि शुष्क शोक 


भली भांति न पंच कर आंतोमे दाह उत्पन्न करते हे । रसेदार 


शाक शीघ्र पचते हैं और विशेष कर उष्ण देशो तो कड़े और 
सूखे शाक खाना. बहुत हानिकारक हे । 


चावल पकानेके सम्बन्धर्म यह बात विशेष ध्यान देने 
योग्य है कि चावलोको जितना ही सफ़ेद बनानेका प्रयत्न 
किया जाता है वह उतने ही खारहीन हो जाते हें । चावलाके 
ऊपर जो कासू ( लाल लाल धुंधला पदार्थ ) होता है उसीमें 
स्नेह ओर नमक का बहुत सा भाग होता है । इसलिए usd 
या धान इत्यादिके ऊपरसे एक छिलका ( wal) उतार कर 
फिर चावलौको कूर कर अधिक सफ़ेद करनेका NUTS नहीं 
करना चाहिये | अमीरोके यहां बहुत सफेद मातीसे चावल 
पसन्द किये जाते & कि जिनके ऊपरका लाल परत ( कासू ) 
बिल्कुल उतार दिया गया हो ओर फिर पकानेके समय उन 
पानी निकाल कर बिल्कुल साफ़ कर दिया जाता है। खेदकी 
बात है कि सार भाग तो निरुपयोगी समभ कर usn देते है 
ओर निस्सार भाग ग्रहण करते हैं । इस बुरे ढंगसे कूटे ओर 
TAM हुये चावलोम प्रायः श्वेतसार ही शेष रह जाता है और 
पौष्टिक भाग लगभग सब निकल जाता है । 


E | दुधके पकानेमे भी इस बातका ध्यान रखना चाहिये कि | 


बह झल न जाय, अधिक देर तक श्रीटानेसे दूधके उपयोगी 
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अंश नष्ट हो जाते हैं और बह देरसे पचता de | उबलें हुये 
इधकी अपेक्षा ताज़ा और कच्चा दूध अधिक लाभदायक है और | 
शीघ्र पचता है; परन्तु आजकल वाज्ञारोमें जैसा दूध मिलता 
है उसे बिना उचाले कभी न पीना चाहिये | बह बहुत अशुद्ध 
और हानिकारक होता है । हल्वाइयोंके २ यहां खुली कढ़ाइयामें 
पड़ा रहता है; सड़ककी धूल मट्टी इत्यादि उसमें गिरती रहती 
हैं आर मकखी इत्यादि जन्लु उसे दूषित करते रहते हैं । फिर 
ae भी विश्वास नहीं होता कि वह दूध खस्थ पशु का, खच्छ 
Bt पवित्र बासनमें स्वस्थ सठुज्य द्वारा शुद्धि और पवित्रताके 
साथ निकाला गया है। उसमे हैज्ञे, पेचिश, मोतीकिरा, 
अनेक रोगोंके रोग जीवाणु होनेका भय होता है; यह रोग- 
जीवाणु दूधको गरम करनेसे नष्ट हो जाते हैं । 

दूधको १५८° फारनहेटकी गरमीपर आध घंटे तक गरम 
करना पर्याप्त होता है, इससे अधिक समय तक उवालना ठीक नहीं | 

दूध गरम करनेकी दूसरी विधि यह है कि उसमें आधा 


. या चतुर्थान्य पानी मिला कर धीमी अग्निपर पानी पानी 


जला दिया जाय । अथवा! बिना पानी डाले ही पीछे जिस 
दोहरे वरतनका ज़िक्र किया गया हे उसमें पानीकी भापसे 


थोड़ी देर गरम किया जाय । # 


Tad के विटेमींस नष्ट हो जाते हैं । 

x puer विस्तृत वर्णन “भूलोक का अशत दूध” मामक पुस्तकमें क्रिया. 
B । इस पुस्तकमें qum सम्बन्धमें बहुत सी जानने योग्य बाते ओर 
TW द्वारा अनेक रोगोंकी चिकित्सा बतलाई गई है । : 
Tra पुस्तकालय दल्दौर ( Rett ) यू. पी, 
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श्वेतसारकी अधिकतावाले पदार्थ जैसे दलिया, खीर 
इत्यादि बहुत एतले नहीं बनाने चाहिएँ, क्योंकि पतले होनेसे 
घह सुखमें पहुंचते ही कट गलेसे नीचे उतर जाते हूँ sh 
उनमें goat लार नहीं मिलने पाती, परन्तु नशास्तेवाले ` ¦ 
वदार्थोका पाचन विशेषकर लर या “थूक पर ही निर्भर है। | 
ऐसे qatar रोटी या किसी ओर कठिन पदार्थके साथ 
खाना अधिक उत्तम है कि जिससे कठिन पदार्थका चबानेके 
| साथ साथ इनमें भी gan लार मिल जाय और पाचन | 2 
अच्छी तरह हो GS | 
यह बात श्रौर याद्‌ रखनी चाहिये कि तेज़ अप्लिपर बने 
इए पदार्थोकी/अपेज्ञा ast आंचपर पकाये हुए पदार्थ अधिक | S 
लाभदायक होते हैं। तेज़ आंचपर पकानेले पदाथोका बहुल. > 
सा उपयोगी अंश जल जाता है। रसोई बनानेमे इस वातकी 
बड़ी सँभाल रखनी चाहिये कि कोई पदार्थ आवश्यकतासे | ~ 
Sirm या कस न पक्राया जाय। उत्तम पका हुआ भोजन X 
TH osx यु ` à H 
करनेके पश्चात्‌ ( यदि वह उपयुक्त मात्रासे किया शया है) " 
अवश्य ही चित्त प्रसन्न होता है, UH फुरती और स्फूर्ति s 


ote | यदि इसके विपरीत ग्लांनि, सुस्ती और अवसाद dr 
MET और इसका कोई अन्य कारण न हो ते समझना 
घाहिये।किभोजन विधिपूर्वक और ठीक पकाया हुआ नहीं था। | e 

. रसोइया ओर रसोई E 

| UTR एक बडा उत्तरदायित्वपूर्ण कार्य है; a- | 3 
| i है; IE की 


| wal तनिक सी झूल या |प्रूखेतासे भोजन पानेवालोदन है 
| जीवन तक जा सकता हे । परन्तु खेद है कि आजकल यह. | fi 
कार्य प्रायः नोकरों द्वारा कराया जाता है। विशेष कर qd | 
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सभ्यता प्राप्त शृह-देवियां तो रसोई बनानेके कामसे घुरी +” 
तरह नाक भो सिकोड़ती हैं । पुरुष भी उनसेऐेसा काम लेनेमें 
उनका घोर अपमान समकते हैं। परन्तु यह याद रखना 
चाहिये कि नोकर चाहे कितना ही खामि-भक्त, क्तेव्यपरायण 
X सामीक! हितचिन्तक कयो न हो, फिर. भी वह नोकर 
ही है। | आपके स्वास्थ्यका इतना ध्यान उसे रहना कठिन है 
जितना कि आपको ग्राणसे अधिक प्रिय समभनेवाली माता, 
Tal, किया बहिन इत्यादि को रह “सकता है। माता जिस 
Siret रोटी बनाकर खिलाती है, नौकरकी बनी रसोईमें 
उसका शतांश भी नहीं मिल सकता। ज्ये भोजन प्रेमके साथ 
बनाया ओर खिलाया जाता हे उसके गुण कई शुने बढ़ जाते 
। हैं। घेमका प्रभाव वर्णनातीत है। माताके स्तनोमे अम्वतोषम 
| दूध अनेका ger कारण प्रेम ही होता है। जो प्रेम चितामें 

| जलनेके घोर ुःखझो सती के लिए सुख रू: बना देता है, जो 
प्रेस उजाड़ जंगलको नगरोसे अधिक रम्य बना देता है, जो 
प्रेम शन्यांके लिण स्व-जीवन देने को बाध्य करता है, जो प्रेम 
दूसरोका अएना बना देता है; क्‍या वही Sa रखोईमे प्रभाव- 
हीन हो सकता है ? अतणव रसोई बनागैका कार्य नौकरोंसे 

| न लेकर यदि uu देवियां स्वयं करे तो विशेष उत्तम है। मेरा 
, असिप्राय यह नहीं कि नौकर cU पर विश्‍वास न किया 
॥ जाय, ओर Hates किसी दशामे भी COE a बनवाई जाय; 

| | प्रत्युत थेरे कहनेका असिप्राय यह हे फि ४करकी अपेक्षा घर 
| की GERI छारा बनी हुई रसोई अधिक लाभदायक हो सकती 
| है। eis विशेष गुणोमे भोजन बनाना भी एक गुण है। 
fw लिए साक्षर होनेकी अपेक्षा पाक विद्या और गुह 


SS 
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प्रबन्धमें दत्त होना कही अधिक आवश्यक हे । पाऊ विद्या, 
किताबी या केवल मानसिक ( मनन फरनेकी ) विद्या नहीं है। 
यह करतबकी विद्या है और करनेसे ही आती हे । जितना ही 
अधिक अभ्यास किया जायगा उतनी हौ अधिक दक्षता प्राप्त 
होती है। पाक eniin प्राप्त होनेके अतिरिक्त रसोई वना- 
नेसे स्त्रियोका प्रतिदिन न्यूनाधिक व्यायाम भी हो ही जाता है; 
अतएव रसोईके कायको दूषित न समभ कर शह देघियोको 
अपने हाथमें लेना चाहिये | और यदि यह असम्भव हो तो 
रसाईकी देख भाल तो acs aur द्वारा ही हानी चाहिये | 
द्वेषी, क्रोधी, fata, असन्तोपी ओर चिड़ चिड़े स्वभाव- 
वाले मनुष्यको रसोई वनानेके कामपर न लगाना चाहिये | 
जिसको देखकर चित्त प्रसन्न न हो, प्रेम भावका उदय न हो, 
घृणा, रलानि इत्यादि उत्पन्न हो ऐसा महुष्य रसोई बनानेके 
योग्य नहीं होता । 
रसोइयेके लिए मानसिक पवित्रताके साथ साथ शारीरिक 
शुद्धिकी भी अत्यन्त आवश्यकता हे । रसेाइयेको प्रतिदिन 
स्नान करना चाहिये | रसोई बनाते समय स्वच्छ और पवित्र 


एवं उज्ज्वल er पहनने चाहिये, Heb वस्त्र पहन कर रसोई 


बनाना ठीक नहीं | यदि रसाई वनानेवाली ed हो तो सिरफे 


वाल खुले छोड़कर रसोई न बनानी चाहिये, इससे A | 


पदार्थोमं बाल गिरनेका भय रहता है । रखेइयेके लिप उचित 


है फि नख, केश इत्यादि न बढ़ने दे और प्रसन्न चित्त एवं | 


ह चु वेशमे रहे । 4 
रसोई-घरकी' सफ़ाई भी बहुत आंवश्यक है; यदि Wu 


पक्का हो तब तो रसोई बनानेके पश्चात्‌ दोनों समय नित्य | 
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प्रति gaat चाहिये, अन्यथा उसे साफ कराके पवित्र मिट्टी 
था गोवरसे पुतवाना चाहिये (दीवारों, gat और रोशनदानोमें 
जाले इत्यादि न होने देने चाहिएं। रसोई घरमे वायु और 
भकाशका Tala आनेका उचित प्रवन्ध होना आवश्यक है 
gat निकलनेका सी घवन्ध होना वाहिये | 


THR घरके पाख, अगल बगलमें, अथया सामने शौचा- 
लय, गन्दे पानीके TS इत्यादि हाना ठीक नहीं है। साथ ही 
THE घरकी नालियाँ ऐसी होनी चाहिये कि जिनसे पानी 
तत्काल बह जाय ओर पानी रुक कर उसमें मच्छर अथवा 


NS इत्यादि स हो जाएं। जूते पहने रसोई घरमे प्रवेश करना 
ठोक नहीं हे । 


रखोई (घरमे जो सामान हो वह क्रम-चद्ध रखा रहना 
चाहिये कि जिसको. देखकर चित्त प्रसन्न हो। cat वनानेके 
पात्र सी जैसे तैसे पड़े रहना ठीक नहीं है; सब पात्रोको 
तिपाई या चोकी!इत्यादिपर सजाकर रखना चाहिये | समस्त 
पात्र बहुत स्वच्छ रहने चाहिये । यदि ताँबेके पात्र हो तरे 
डनपर कभी कभी आवश्यकतानुसार wal कराते रहना 
उचित है; क्योकि उनपर कुलई न करानेसे ताम्र-विषके भोज्य 
पदार्थोमे मिलनेका भय रहता है। खट्टे पदार्थोको पीतल्लके 
बरतनौसे पकाना ठीक नहीं, उन्हें BALK बरतनोमे पकाना 
चाहिये । घत रखनेके लिए मिट्टी, पत्थर, कांच लोहे अथवा. 
|= पात्र अच्छे होते हैं (aia और पीतलके बरतनोमें धत 
खराब हो जाता है; दस दिन पर्यन्त ,कांसीके Tad रखा 
gen घत विष तुल्य हो जाता d 


4i. A sy SV opo AHN 


in A eio 
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दूध गरम करनेके लिए लोहेके पात्र बहुत उत्तम होते 


हे. । घृत, दूध और शरवत इत्यादि छाननेके get भी बहुत साफ़ 


होने चाहिये | भोजनके समस्त पदार्थ चाहे वह शुष्क हो अथवा 
तरल ET समय ढक कर [रखने चाहिये | भोज्य पदार्थोपर 
मकोड़े, चीँटी इत्यादिको न बैठने देना चाहिये ओर विशेष 
कर मक्‍्खीको तो पास भी न फटकने देना चाहिये; क्योंकि 
मक्खी am, पेचिश, ज्वर, 'यच्मा इत्यादि कितने रोगोको 
फैलाती है। मैले arate किसी भोज्य पदाथेको न gar 
चाहिये ओर सब पदाथोको ऐसे स्थानमे रखना चाहिये कि 
जहां उसमें, धूल, मिट्टी इत्यादि न गिरने पावे और fed 
बायु का प्रभाव न हो सके | 


१२-भोजनका समथ 
4 जनका उपयुक्त समय भालूम करनेके लिए 
CRE, किसी घंटे या घड़ीकी आवश्यकता नहीं 
ch होती । प्रत्येक प्राणीमं एक स्वाभाविक 
इच्छा होती हे जिसे “gear कहते हैं। 
यही प्रत्येक प्राणीको भोजनका ठीक ठीक 
समय बतला देती है । एक विद्वानका 
कथन है कि “भोजनका घंटा बजना ही 
भोजनका समय नहीं यतलाता, वल्कि 


यूतिके लिए. भोजन किया जाता है वह आवश्यकता Gua 


ie ` Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


; जब भूख लगे तभी भोजन करनेका टीक” d | 
'समय है। यह वाकय अक्तरशः सत्त्य है; जिस]आवश्यकताकी | 


A,A 8 3. 


AM. M 


=H fly + a 


-Q 


ते 
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हौ प्रकट हाती है; जब शरीरके लिए STITH आपधश्यकता 
होती है तभी gar प्रतीत हुआ करती है; अतएव भूख लगना 
ही भोजनके समयकी सूचना है। ज्ञान qu, अधिकांश 
मङुष्योका विचार है कि भोजन करना हमारे नित्यके कार्मो- 
में से एक अनिवार्य कास है । इसीलिए प्रतिदिन चाहे 
FN हो या न हो वह नियत समय पर भोजन कर लेते है 
आर समझते हैं कि एक दिन भी भोजन न करने से हमारा 
शरीर नहीं चलेगा | 

यद्यपि भोजन करना अनिवारय काम अवश्य है पर उसी 
समय जब कि उसकी आवश्यकता हा Brea समय शसीर- 
का आहारकी आवश्यकता नहीं है ( छुधा नही है ) उस समय 
भोजन करना अनावश्यक ही नहीं Sr हानिकारक È| 
भूख न हेनेका मतलब यह है कि आमाशय अभी अपने काम- 
का समाप्त नहीं कर पाया और अभी वह पुनः काम लेनेके 
लिए तैयार नहीं है | यदि ऐसी दशामे उसे काम दिया जायगा 
वो वह उस कार्यको पूरा नहीं कर सकेगा; कामके भारसे 
पाचक यन्त्र निर्वल हो जायंगे और भोजन zd पड़ा पड़ा 
GSM और मन्दाझि, अजीरे, संग्रहणी, mf इत्यादि अनेक | 
रोग उत्पन्न करेगा | अतण्व भूखके बिना कभी भोजन न 
करना चाहिये। 


कभी कभी ऐसा होता है कि पहिले ते भूख मालूम होती 
है; परन्तु भोजन सामने आते ही वह काफूर हो जाती हे; 


. और कभी कभी भोजन करनेके थोड़ी देर पश्चात्‌ ही फिर 


भूख खग आती है ओर पुनः पुनः भोजन करनेपर भी तृप्ति 
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नहीं होती ag दोनों प्रकारकी भूखे वास्तविक भूख नहीं | 
हाती और ऐसी झूडी भूख मदिरा, मांस इत्यादि सेवन करने. 
बाले AGMA प्रायः लगा करती है। इसे एक प्रकारका 
मानसिक विकार समझना चाहिये । पाचक यन्त्रोमें विकार 
उत्पन्न होने पर भी भूँठी भूख लग सकती है। पाश्चात्य देश 
बाखी Rat कई बार भोजन करते हैं इसके विपरीत अधि- | : 
काश भारतीय दिनमे दो बार भोजन करके ही ठस्तिलाभ | a 
करते हैं; परन्तु बार बार भोजन करनेके कारण पाश्चात्य 
amar भारतीयाँसे शारीरिक वा मानसिक वल अधिक | ह 
ét होता। और न वह भोजन इस seas करते ही हैं। | + 
उन देशोमे ता मांस मदिरा इत्यादिका अधिक पचार है और | y 
इन उत्तेजक पदार्थोके सेवन करने के थोड़ी देर पश्चात्‌ ही, 3३ 
- जव उत्तेजना शान्त हा जाती है और इन पदाथोसे उत्पन्न - 
हुआ हॉडीका सा उबाल dz जाता B, खिन्नता, ग्लानि और | z 
शिथिलता उत्पन्न होती है और उस शिथिलताको दूर फरनेके uq 
लिए पुनः पुनः उत्तेजक पदार्थाके खानेकी आवश्यकता प्रतीत | हूर 
at 
q 
स 
"m 


——. = 
as 


हुआ करती है। 
झूँठी भूकका एक कारण यह भी' होता है कि मिठाई 
. अथवा अन्य पदार्थोको बिना चबाये खानेसे आमाशयम एक 
| प्रकारका खमीर ओर जोश उत्पन्न-होता है; इस जोशके कारण 
क्षघाके समान ही एक प्रकारका कष्ट प्रतीत होने लगता है । | 
भोजन करने या पानी पीनेसे यह जोश थोड़े समयके लिए दब 
Meat है श्रौर वह कष्ट, Wet भूख, भो शान्त हो जाती है । | 
"Weg इस दशाम किया हुआ भोजन शरीरको कोई लाभ | 
wet पहुँचा सकता प्रत्युत अनेक रोगाउत्पन्न करता है। TT 
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हीं | ओठी. भूक लगनेपर भोजन न करके उपवास द्वारा शरीर शुद्धि 
ने. | ; 


करनी चाहिये | 


शुनशुना पानी पी लेनेसे इस प्रकारकी क्षुधा शान्त हो 
जाती है | ब्योंकि जिस एसिड या अम्लके उत्पन्न होनेसे यहद 
wet भूख लगती है वह पानी से शिथिल हो जाता है और 
उसका थोड़ा बहुत अंश पानीमें Tene आमाशयसे बाहर 
भी निकल जाता 2 | 

सच्ची भूख मञुष्यको वेचैन नहीं करती, उसमें ऐसा कष्ट 
नहीं हाता कि थोड़ी देर भी सहन न किया जा सके E i 
भूख लगने पर चित्तमें शान्ति और एक प्रकारका आनन्द 
प्रतीत हुआ करता है | यह आवश्यकता प्रतीत नहीं हाती कि 
जहां तक हो सके जल्दी जल्दी बड़े बड़े ग्रास भीतर ढकेल 
कर क्षुधा शान्त की जाय । wat भूखमें भोजन बहुत ही 
स्वादिष्ट मालूम हुआ करता है। मिच मसाले और आचार, 
के | चरनियोसे उसे स्वादिष्ट बनानेकी आवश्यकता नहीं होती । 
त | इन पदार्थों की प्रायः उन्हींका आवश्यकता होती है कि झूठी 

| भूखर्मे भोजन करते हैं । इस झूठी भूकका घतीत होना भाजनके 

हँ | बास्तविक समयको प्रकट नहीं करता । भोजनका वास्तविक 
$ | समय वही है कि जब आनन्द पूर्ण सच्ची भूख उत्पन्न I. 
स्‌ | आयुर्वेदर्म भोजनके समयका निश्चय इस प्रकार किया गया है-- 

wae विण्मूत्रे हदि सुविमले दोषे स्वपथगे। ` 

विशुद्धे चोदूगारे चुदूपगमने वाते.ऽनुसरति ॥ 

mama विशद करणे देहे च सुलघो। . | 
` _ पयुजीतादार विधि नियमितः कालः सहिमतः ॥ (wen \ 
à 
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अर्थात्‌ (-एक बार भोजन करनेके पश्चात्‌ ) मल, ART 
उत्सर्ग हुआ हो, मन प्रसन्न हो, दोषो--वात, पित्त, BRA 
खितिःयथोचित हा; YE डकार आतो हो, भूख लगी हो और 
sauf प्रदीप्त हो, देह हल्की और समस्त इन्द्रियो विशुद्ध 
हैं| तब ama करना चाहिये; क्योकि भोजनका वास्तविक 
समय. इन्हीं .लक्तणोसे प्रकट होता है. और यही ore 
भोजनका समय है । 

जिस प्रकार बिना भूल खाना हानिकारक है उसी. प्रकार 
भूख. खगनेपर व. खाना अथवा समय विताकर खाना- सीः 
हानिकारक Pa पौदे.बतलाया गय्य है. क्रि हमारे mit 


सदैव एक प्रकारकी af जला. करती है. और उस अझ्निके. 


लिए. आहार ई धनका. काम: देता. है | अतपब यादि भूख. खगने. 
पर, जबकि बह अग्नि प्रदीप्त होतीं है, भोजन नहीं किया जायगा 
तो वह अपने शारीरिक मांस. भेदादि घातुके! दहन करने 
लगती है और ग्लानि, अरुचि, शूल ओर भ्रम इत्यादि fau. 
उत्पन्न होते हैं, शरीर. Hae और. क्षीण. हो. जाता हे; अतप. 
भूख, सच्ची भूख, लगने पर सब. कामको छोड़कर पहिले. 
भोजन. करना. चाहिये | कहा भी. है “शतं विहाय. भोक्तव्यम्‌?” d. 

भाजनकी व्यबस्था. tal रखनी. चाहिये. कि. प्रतिदिन. 
नियत समय पर ही भूख लगा करे;. पक. समका. किया हुआ 


भाजन प्रायः ६ घंटेपे पच. जाता B, अतप. भोजनः HA 


पीछे ५, ६ घंटे तक कुछ न aaa खयं ही समय पर भूख. | 


लगेगी । जो ANRA भर कुछ: न. कुछ खाते. रहते. E, उनके, | 
भोजन करनेका समय भी नियत. नहीं होता; ऐसे tete | 


एक दिन (० बंजे भूख क्षगतो है तो. दूसरे दिन १ बजे लगती. 
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है । कभी दिन निकलते ही खानेकी सूकती है और कमो सारे 
दिन भूख नहीं लगती । इस प्रकार अव्यवखित रूपसे भोजन 
करना उचित नहीं है । नियमित रूपसे किया हुआ साधारणं : 
भोजन भी बहुत अधिक गुणकारी होता है और अव्यवस्थित 
दशामे किया हुआ पैष्टिक और उत्तम भोजन भी तत्समान : 
लाभदायक. नहीं होता; प्रत्युत्‌ दुखदांई होता है। महर्षि 
आत्रेय कहते हैं कि- : ; 
काल भोजनमारोभ्यकारणम्‌ | 

अर्थात्‌ समय पर भोजन करना स्वास्थ्य वर्धक साधनोमें सब 
से प्रधान है। अतएत्र प्रतिदिन dun नियत सप्रयपर ही 
करना चाहिये | किसी दिन भोजनके समय यदि भूख न 
लगे तो समय विताकर भोजन करनेकी अपेक्षा एक, समय 

| भोजन न करना अच्छा है । असमयमें भोजन करनेके दोष माव. 
प्रकाशमें इस प्रकार लिखे हैं-- ai 


यायचा 


ATA काले भुज्ञानो द्यसमर्थतनुनरः । 
Tear व्याथीनवाप्रोति मरण्वाचिगच्छुति ॥ 

कालेऽतीतेऽरनतो जन्तोर्वायुनोपहतेनले । ` 
कृच्छाद्‌ विपच्यते भुक्तं न SURE पुनः mW ॥ p 
अर्थात्‌--भोजनके समयसे पहित्वे भोजन करने से शरीर 
असमर्थ, अशक्त, होता है; एवं विसूचिका, प्रवाहिका (ऐचिश) 
“इत्यादि रोग उत्पन्न होते हैं ओर ( इन दोनो की वृद्धि ) ue 
| “होना भी सम्भव है। भोजनके, Gare बिता:कर .भाजन 
| ' करनेसे वायु. कुपित होता है और जठराग्नि मन्द्‌ (हे 


hh 06 qe 


जाती है, जिससे भोजन देरमें पच ता है और पुनः भोजनं करने 
wher neigh! Lo vo yy fe ese कक 572 
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दिनमें प्रत्येक मनुष्यको कितनी बार भाजन करना चाहिये, 
इस  प्रश्‍नका कोई निश्चित उत्तर नहीं दे सकता; क्योंकि यह 
बात प्रत्येक मनुष्यकी शारीरिक स्थिति, उसके दैनिक परिश्रम 
और देश कालादि पर निर्भर है। परन्तु भारतीय परिस्थि- 
re अनुकूल we शाखमें दिनमें दो समय भोजन करनेका 
qaad दिया गया है; यथा-- 
सायं परतर्मुनुप्याणामशनं श्रुतिबोधितम्‌ | 
नान्तरां भोजनं कुर्योदग्रिहोत्रसमा विधिः ॥--चरक्त 
अर्थात्‌-अग्निहोत्रके समान प्रातः और साय दिनमें दो 
बार भोजन कंरनेका विधान है, इसके मध्यमे भाजन करना 
ठीक नहीं है। | : 
देशकी परिस्थितिके ्रनुकूल यह नियम बहुत अच्छा है; 
वरन्तु सब मलुष्योंसे इसका पालन होना कठिन है। परिश्रमी 
मजदूरपेशा या किसान आदि लोग अपना भोजन शीघ्र पचा | 
लेते है। वृद्धाफी श्रपेक्षा युवा और युवकोंकी अपेक्षा यालक 
भी भोजन शीन पचा लेते हैं, sara शारीरिक परिश्रम करने- 
बाले, इन दो समयके भोजनोके अतिरिक्त यदि प्रातःकाल FF 
कलेवा कर लिया करें तो कोई हानि नहीं। परन्तु जा लोग 
- शारीरिक परिश्रम नहीं करते उन्हे दिनमें दो बारसे mf 


—, 


c 
BÀ m am AISA cs vee D कुली... 


भोजनं न करना चाहिये। qm घार भोजन करनेमें एक बड़ी 

` बुराई यह हैं कि एक समयका भोजन पचानेके पीछे आमा- 

:शयको कुछ भी आराम नही. मिलता। उसके सामने सदैव काम 

"उपस्थित रहता है श्रौर उसे रक्तसे अपनी शक्ति बढ़ाने या | 

५ उसमे (शक्तिमें pat कमी हो जाती हैउसे:पूरा करनेका Ae | 
सर नहीं मिलता और वहं दिन पर दिन निर्षल'द्दोता जाता | 


ह 


aNd A 


oI pl HAs: a 


रा 
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ह | है। कोई T. निरन्तर बहुत समय तक ( बीचमें आराम. 
प | किये बिना ) परिश्रम नहीं कर सकता | दिनको काय करनेके- 
~ | पश्चात्‌ रातको सोनेकी आवश्यकता प्रतीत होती है और इस 
T | मकार थकानके पश्चात्‌ आराम करनेसे शरीर पुनः काम करने 
- के योग्य हो जाता है; यदि आराम न किया जाय और कई दिन 

तक रात दिन लगा तार काम किया जाय तो शरीर निर्बल और 

रोगी हो जाता है और फिर उसमें काम करनेकी शक्ति नहीं 
गे | रहती है। यही हाल आमाशयका भी है। यदि एक भोजन 
p | पचानेके पीछे उसे कुछ देर आराम मिल जाया करे ता वह. 


i 


^ 2 नहीं 
स्वस्थ HN सबल रह सकता है, अन्यथा नहीं | 


बं प्रातःकालका भोजन दूसरे पहरके आदिम अर्थात्‌ लगभग 
१० बजे और सायङ्कालका भोजन सोनेले ३, ४ घंटे पूर्व कर 
लेना चाहिये। प्रातःकाल पहिले पहरमें ता शरोरमे रस 
उत्पन्न होता है; उसके प्रभावसे अप्नि तीव्र नहीं हाती और 
दूसरे पहरके पश्चात्‌ अश्निका वल क्षीण हा जाता है । अतयत्र 
$ | mama पहिले. cect या दूसरे पहरके पीछे किये हुए 
भोजनका परिपाक ठीक नहीं होता । 


सायंकालका भोजन यदि ठीक सोते समय किया जाय तो 
पचन ठोक नहीं होता और अजीण मन्दारिन इत्यादि रोग 
उत्पन्न हो जाते है; पचनक्रिया का बहुत सा कार्य सोनेके qd 
ही gt जाना चाहिये।. पेट भर कर सोनेसे गहरी नींद नहीँ 
आती और स्वप्न दोष हो जानेका भय भी रहता है। एवं 
रात भर बुरे स्वप्न दीखते रहते PO इसी प्रकार सायंकाल 
अत्यन्त शीघ्र भोजन करने से भी ठीक नींद नहीं आती; सोनेका 
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| 


समय होते होते फिर भूख लगने लगती है और भूखे नींद आना | 


ifi Poe oe, 

प्यासके समय पानी. न पीकर भोजन करनेसे गुल्म--बाय 
गोला--रोग उत्पन्न हो जाता हैं और इसी प्रकार भूखके समय. 
धानी पीने से जलोदर .रोगकी उत्पत्ति होती है। श्रतएच 
भूखके समय भोजन ओर प्यासके समय जलपान ही करना 
«fest | इसके विपरीत करना उचित नहीं है | 

किसी प्रकारका शारीरिक परिश्रम करनेके पीछे तत्काल 
भोजन न करना चाहिये, क्योकि उस समय अन्य शारीरिक 
अघयवोकी भांति पाचक यन्त्र भी थके हुए होते हैं और जिस 
रक्तसे पाचक यन्त्र भोजन पचानेके लिए शक्ति प्राप्त करते हूँ 
उसका सञ्चार मांस पेशियोकी ओर अधिक होता है; क्‍योंकि 
थकानके समय उन्हे पोषणकी विशेष आवश्यकता होती है। 
श्रतपव परिश्रम करनेके पीछे थोड़ी देर आराम करने पर 
जब थकान दूर हो जाय तब भोजन करना चाहिये। श्रान्तिके 
समय किया हुआ भोजन आमाशय पर भार रूप होता है 
आर उस समय पाचक यन्त्र उसके पचानेके लिए तैय्यार 
नहीं होते | 
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१३-भोजनका स्थान ओर पाल 


१--भोजनका स्थान 


जन करनेका स्थान अत्यन्त पवित्र और स्वच्छ 
होना चाहिये । भोजन करनेका कमरा 
यदि रसोई घरसे पृथक हो तो विशेष उत्तम 
अन्यथा रसोई बनाने और खानेके 
ETAR २॥, ३ गज़का अन्तर अवश्य 
रहना चाहिये। 
भोजनका स्थान एकान्त और पदेवाला 
- होना चाहिये । ऐसे स्थान पर भोजन करना उचित नहीं कि 
“जहां हर प्रकारके भले बुरे मनुष्यांकी दृष्टि पड़ती हो । भोजन 
- करते समयाअपने माता पिता, इष्ट मित्रों ओर अपनेसे प्रेम 
- रखनेवाले एवं हितचिन्तक ng edt अतिरिक्त अन्य मनुष्योको 
विशेष कर नीच जाति के मनुष्यों, मिखारियो और जिनको 
देखकर चित्तमे किसी प्रकारकी ग्लानि, खिन्नता, संकोच, रोष 
इत्यादि उत्पन्न होनेको सम्भावना हो, घहां न आने देना 
- चाहिये; क्योंकि उनको देखनेसे अपने म तकी स्थिति ठीक नहीं 
- रहती और मानसिक स्थिति ठीक न रहने पर भोजनका 
. पाचन भले प्रकार नहीं होता। दूसरे नीच लोगोको ef 
'पड़नेसे भोजन दूषित हो आता है। fied मेस्मरिज्म, और 
हिप्नाठिङ्मके सम्बन्धमें थोड़ा भी ज्ञान है वह जानते हैं. कि 
wR शक्तिसे कैसे कैसे ्राश्चर्यजनक काये किये जाते हैँ । 
इसी लिए. भोजन करते समय. जिन मजुष्योकी इष्टि. आपके 
- भोज्नपर पड़ती है उनमेंसे जिनके विचार आपके सस्बन्धमे 


cu) eB OCA 
—— 
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अच्छे नहीं हैं, जो आपके हितचिन्तक नही हैं, उनकी इष्टिका 
बुरा प्रभाव भोज॑नपर न्यूनाधिक अवश्य पड़ेगा । जिनकी यह 
zz भावना है कि हमारे ऊपर इस प्रकारके विचारों या 
कुदृष्टिका कोई प्रभाव नहीं पड़ सकता; उनकी यह भावना 


श्रपनेसे निर्वल इच्छा शंक्ति रखनेवालेके कुविचाराको दषा . 


लेती है और उनपर बुरी दृष्टिका भी बहुत केम प्रभाव पड़ता 
हे; परन्तु बच्चों पर॑ दूसरोके बुरे या भले विचारोंका प्रभाष 


: दृष्टि द्वारा शीघ्रही हो जाता है। यही कारंण है कि मेस्मरिउमका 


थोड़ा अभ्यास रखने वाले भी supr शीघ्र ही मूछित कर 
देते हैं और वड़ो पर उनका प्रभाव बहुत कम होता है | अतएव 
बच्चोके भोजनको दृष्टि: दोषसे श्रवश्य बचाना चाहिये । यह 


' याद रखना चाहिये कि बुरी या भली दृष्टिका प्रभाव जानदार 
` और बेजान दोनों पर ही पड़ता है और जो लोग मेस्मरिउम 
' इत्यादि नहीं जानते यह प्रभाव उनकी eR भी अवश्य 
' होता है; Bawa यह न समझना चाहिये कि आहारके बेजान 


पदार्थों पर मेस्मरिउम आदि न जाननेवालौकी इष्टिका प्रभाव 


` नहीं पड़ सकता | 


भोजनके कमरेमें प्रकाश ओर वायु सञ्चारका यथोचित 


. प्रबन्ध होना चाहिये | वहां पर यथा सम्भव बहुत कम सामान 
_ होना चाहिये ओर उसकी दीवारोपर सुन्दर uen चित्र 


( आदश वाक्य) और सूक्तियां इत्यादि लगी रहनी चाहिएँ, 


| जिनको देखनेसे चित्त प्रसन्न रहे। न 

_ रसोई खानेका कमरा प्रतिदिन gaa, और साफ 
.. कराना चाहिये; उसके आस पास कोई ऐसा स्थान न हना. 
` चाहिये कि जहांसे quier open आती हो। जिस स्थान 


Da us. A Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


— TI 


SDS oJ 


mm $ 


{7 


TTS EE PL PUN 


ARTIS Pr FIM I mn, beg “पुन nen, J 


| by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


भाजनका स्थान ओर पात्र . Poy 


aga कोलाहल हो वहां वैठकर भी भोजन न करना चाहिये, 


मतलब यह कि भोजन करनेके Hata शान्ति और - प्रसन्नता 
मूर्तिमान से होने चाहिएँ | 
२--भोजनके पात्र 

खानेके लिए सोने ओर चाँदीके पात्र सर्वोत्तम माने गये हैं। 
सोनेके पात्र त्रिदोष नाशक ओर नेत्रॉके लिप हितकारी होते 
& | चान्दीके पात्र भी नेजोंके लिए हितकारी और पित्तनाशक 
होते हैं; ग्रीष्म urqH चांदीके पा्रोमें भोजन करना विशेष 
उपयोगी है । परन्त इस दीन देशमे जहां तन ढांपनेको वस्त्र 
रौर पेट atta भोजन भी सबके नहीं मिलता वहां सव 
साधारणके लिए साने और चांदोके पात्रोके दर्शन भी दुलेभ 
हें, फिर उनमें भोजन करनेकी कौन कहे ? राजा महाराजा और 
धनवान ही उनका प्रयाग कर सकते हैं | चांदी से उतर कर 
कांसेके पात्र होते हैं; इनमें भोजन करना सदैव हितकर हे.। 
कांसेके पात्र बुद्धि ओर रुचिकर बढ़ा नेवाले, रक्तशोधक ओर 
पित्त नाशक होते d 

पीतलके पातर BT, वायु TSH और AH पैदा करनेवाले 


हैं; परन्तु aft, कफ और शूलको नष्ट करते हें। इसलिए इनः 


wna पीड़ित मनुष्या को तो पीतलके was ही भोजन 
करना चाहिये। परस्तु सव साधारणको यथां सम्भव पीतलके 
वतेनोको कम उपयेराम लाकर कांसीके पात्रोमें भोजन: करना 
चाहिये i यदि पीतलके बतनोमे ही भोजन करना पड़े तो 


'उनपंर Hal करां लेनी उचित है | खट्टे पदाथोको पीतलके 


वर्तेनोमें कमी भूलकर भी न रखना चाहिये; इससे उनमें एक . 
अफारका विष उत्पन्न हो जाता है। 
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` ` लोहेके पात्र बलषद्धक और सूजन, पीलिया-तथा कामलां 
“रोग नाशक होते हैं । 
काच, विलोर, चीनी और qa जड़े हुए पात्र पवित्र और शीतल 
होते हैं; इनमें किसी प्रकारके पदार्थ भी नहीं विगड़ते और न | 
स्वास्थ्यका ही कोई हानि पहुँचती है । ग्रीप्म gt इनका ( 


^ ilv 


पत्थर और भिष्टीके पात्र तक्र, दही, और अत्य खट्टे पदार्थ 


ars के पात्र भोजनमें रुचि उत्पन्न करने वाले, पवित्र और 
पित्त नाशक होते हैं, वायु ओ कफकी त्रद्धि करते हैं, इसलिए 
बरसात आर जाड़ेमे उनका प्रयाग न करना चाहिये | 
र पत्तोंकी वनी पत्तल दोने ग्रारि--केल!, कमल इत्यादि uhr बनी 
हुई पत्तल, दोने इत्यादि भोजनके लिए बहुत उत्तभ माने गये 
हैं। इनमें भोजन करनेसे रुचि और जठरासिकी वृद्धि होती है 
ओर भोजनमें किसी प्रकारका साधारण रासायनिक विष 
उत्पन हो गया हो ता उसका प्रभाव भी नष्ट हो जाता है । 
WHE पात्र भोजन करनेके लिए निषिद्ध हैं, परन्तु कलई 
करा कर उनका प्रयोग करनेमें कोई हानि नहीं है । पानी अर 
कर रखनेके लिप तांबे पात्र ही उत्तम होते हैं । तांचेके ca 
जख शोधक शक्ति होती है और महामारियोके Rak} तांवेके 
wate जल पोना और रखना विशेष उत्तम है | परन्तु यह 
बात केवल पानीके लिए हे; श्रन्य पदार्थ तांवेके Urata रखना | 


` उचित नहीं है। 
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हे १४-भोजन कैसा होना चाहिये ? 
Ww जन aga और गन्धमे प्रिय होना चाहिये | 
न / जिस पदार्थके देखने या गन्धसे घुणा 
झग | उत्पन्न हो; जो अरुचि उत्पन्न - करता हो 
बह कभी न खाना चाहिये । जिस भोजनके 
" खानेसे चित्त प्रसन्न नहीं होता वह अच्छी 
ना तरह पच भी नहीं सकता, क्योकि ऐसा 

" भोजन करनेसे पाचक रस भली प्रकार नहीं बनते । _ 
है २--बासी भोजनकी अपेक्षा ताज़ा भोजन अधिक हितकर 
होता है | विद्यार्थियों और श्रध्यापकोंको तो बाखी भोजन कभी 
न करना चाहिये; क्योकि वह आलस्य उत्पन्न करता है 
ती | और स्मरण शक्तिका हास करता है। चरकने लिखा है कि 

ये बासी भोजन अरुचि उत्पन्न करनेवाले पदार्थोने प्रधान है | 

३--इस बातका ध्यान रखना चाहिये कि रोटी जली हुई 


या कच्ची न हो। कच्ची रोटी उद्रशल, अजीणे इत्यादि रोग 
उत्पन्न करती है और जली हुई रोटी बलहीन हो जाती है । 
४--सदैव एक सा ही भोजन करते रहना ठीक नहीं है, 
भोजनमें परिवर्तेन श्रवश्य होता रहना चाहिये। 
५--भोजन जल बायु, देश काल और मनुष्य की प्रक्ृतिके 
अनुकूल होना चाहिये। ऋतु और मनुष्यकी आयु तथा 
शारीरिक और मानसिक परिश्रम vents खिहाज़ रहना भी 
आवश्यक है। . | 
. ६--हरे शाक पर्यास मात्रामें खाने चाहिये और अपनी 
RRR अनुसार फल तथा मेषे भी खाते रहना चाहिये | 
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७--अधिक गरम या अधिक ठंडा भोजन दाताको हानि 
पहुँचाता है; इसलिए सदैव मःदोष्ण भोजन करना चाहिये । 
८--एक समयमे बहुत से शाक, मिठाइयां, 'अचोर, qo 


इत्यादि बहुत प्रकारके भोजन खाने की श्रपेक्षा, एक दाल, 


शाक, रोटी और एकाध कोई अन्य पदार्थ खाना अधिक हित- 
कर हो सकता है। अभिप्राय यह कि भोजनमें जितने कम 
पदार्थ हो उतना ही अच्छा हे । प्रसिद्ध लेखक पडीसनका 
कथन है कि मेरे सामने जब विविध भोजनोंके पात्र आते हैं 
तो में उन पात्रौकी आड़में विविध रोगोंको धात लगाये हुये 
बैठा देखता हूं । 
— केलग नामी पक पाश्‍चात्य विद्वान डाकुर कहता है कि-- 
“पाचन शक्तिको अच्छी दशामें रखनेके लिए सादे भोजनसे 


“बढकर कोई उत्तम पदार्थ नहीं है ।?? 


_ एक समयमे बहुत से पदार्थ खानेसे उनका पाचन भले 
प्रकार नहीं हो सकता। यदि भोजनमें बहुत से पदार्थ होते हैं 
तो भोजन भूखसे अधिक किया जाता है; कई चीज़ें चुधानिवृत्ति 
हो जाने पर भी केवल स्वादे लिए खाई जाती हैं | अतएव 
यह बहुत ही आवश्यक है कि भोजनमें यथा सम्भव न्यूना- 
तिन्यून पदार्थ हों। भोजन जितना ही सादा और मिर्च 
geo रहित होगा वह उतना ही अधिक खास्थ्य qum 
o &¬भोजनके साथ किसी रसेदार शाक या दालादिकां 
होना आवश्यक हे । शुष्क भोजन भले प्रकार नहीं पचता और 
ज़ैठराग्निसे दग्ध हो कर विदग्धाजीण उत्पन्नःकरता है; कलेजे 


और. दांतीमें जलन होती है, az डकार saat हे और भोजन 
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पर श्ररुचि उत्पन्न हो जाती है। शुष्क भोजनसे शारीरिक 
धासुश्राकी यथोचित ate नहीं होती ओर रक्ताभिसरण 
क्रिया मंद हो जाती है, एवं मलावरोध उत्पन्न होता है । 
१०--मोजनमे घतादि स्नेहिक पदार्थ इतने श्रधिक न होने 
anfed कि उनका पचना कठिन हो जाय । घत भोजनम पकते 


समय ही डाल देना चाहिये; क्योंकि कच्चा घत आसानीसे 
नहीं पचता | 


११--सदेव ऐसा भोजन करना चाहिये कि जो सुगमतासे 
पच सके | 


. १५--फल ताज़े और गदरे ( अश्पके ) विशेष उत्तम होते 
हैं; अधिक पके हुए, घुले और अधिक समयके रखे हुए फल 
( जिनमें दुर्गन्ध आने लगी हो अथवा उनका कोई अंश भी 
गल गया हो ) खाना बहुत हानिकारक है। खानेसे पहिले 
HAR भले प्रकार धो लेना चाहिये | 


१५-भोजनके पूर्वके कृत्य 

जनके पूर्व स्नानादि करके शुद्ध और 
पवित्र होकर खड़ाऊं पहन कर भो- 
जनके स्थानमें जाना चाहिये । यद्यपि 
संनानका उपयुक्त समय प्रातःकाल 
ही है, परन्तु जो ऋतु "rpg हो 
और सहन'हो सके तो भोजन 
करनेके पूवे भी' स्नान कर लेना 
खाहिये, अन्यथा हाथ, मंह इत्यादि 
` अवश्य धो लेना चाहिएँ । स्नान 
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करने से भोजनमें रुचि उत्पन्न होती है श्रौर चित्त शान्त होता | 
है, mafaa हो कर किया हुआ भोजन शीध पचता है; 


स्नान करने से क्रोध, कामादि मानसिक विकार दूर हो 
जाते हैं जो कि भोजनके समय मनमें न रहने चाह्दिई। | 
भोजनके पूर्व और पश्चात्‌ ASH पर चढ़नेके लाभ भाव 
प्रकाशमे इस प्रकार लिखे हैं । | 
पादुकारोहणं कुर्य्यात्पू्व भोजनतः परम्‌ । 
पाद रोग हरं, vnd, चलुप्य्चायुष्यो हितम्‌ ॥ 
अर्थात्‌ भोजनके पूर्व और पश्चात्‌ खड़ाऊँ पहनने से; 
पाद-रोगोक। नाश होता हे;वीयकी वृद्धि होती है site नेत्रोका 
लाम पहुंचता है तथा आयु बढ़ती है | | 
"US भोजन करनेके पूर्व मंगल पदार्थौके दर्शनकी 
श्रलुमति दी गई हे और ब्राह्मण, गौ, अग्नि, पुष्पमाल, घत, 
सूर्य, राजा और जल--इन आठको मंगलकारी माना है। 


१६-भोजन विधि 


EBARA करके वा हाथ पैर और मुख धोकर सब अका- 
Bay रसे शुद्ध और पवित्र होकर कुश, कंबल en- 


E दिके पवित्र sraa बैठकर शान्ति पूवेकमोन 
होकर भोजन करना चाहिये | a: 
भोजनका थाल किसी इतनी ऊँची तिपाई या चौकी 


-इत्यादि पर रखना चाहिये कि जिससे नीचे बहुत न 
TAN । भोजन करते समय नीचे झुक कर या घुटने खड़े करके 
A Sis आमाशयादि सिकुड़ जाते हैं और उन पर qum 


PEN PS Pears mas ge ms D JB V" 


Al 
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पड़ता. है । ऐसी Raf किये हुये भोजनका ठीक टीक परिः 


चाक नहीं होता | इसलिए भोजन करते समय सदैव आलतीः 
घालती मार कर सीधा बैठना चाहिये । 


भोजन करते समय शरीरपर वडुत gd थोड़े आर हल्के वस्त्र 


( होने चाहिएँ; कोट पतलून . इत्यादि पहन कर भोजन. करना 


अनुचित है; भारी और faa हुए कपड़ोसे आमाशय,, 
पक्ताशयादि पर द्वाव पड़ता हे | दूसरे तनिक सी अ्खाव- 
धानीसे कपड़ोपर कोई सोज्य पदाथ गिर जानेसे उनके खराब 
होनेका भय रहता हे। इसके अतिरिक्त भोजनके पचनेमें. 
श्राक्सी जन . वायुकी विशेष आवश्यकता होती है; शरीर पर. 
अधिक वस्त्र होनेसे शरीरको त्वचाके करोड़ो He जो वायु 
भीतर जा सकती थी वह नहीं जा सकती ।. 

एक ही पात्रमे दो वा ततोधिक मजुष्याको भोजन न करना 
चाहिये | ऐसा करनेसे यदि एकको कोई छूतका रोग होता है 
तो अ्न्यांको भो उसके हो जानेका भय wate इसी 
प्रकार किसीके FS पात्रमे भोजन करना और पानी पीना 
अथवा कोई जूठा पदार्थ खाना हानिकारक है । भाई, बहिन 
पिता, पुत्र, माता, पत्नी या अन्य कोई चाहे जैसा घनिष्ठ 
सम्बन्धो या इष्ट भित्र क्‍यों न हो fetal भी जूठन खाना 


यां जूडे पात्रमें भोजन करना सर्व था अनुचित और हानिकारकः 


है | भोजन सामने आते ही एकदम खाना आरम्भ न. कर 


. देना चाहिये; बल्कि २-१ मिनट चपचाप शान्तिके साथ बेठ- 


कर ईश्वरको धन्यवाद देना चाहिये और ऐसा ध्यान करना 
चाहिये, बल्कि ee विश्वास रखना चाहिये, कि यह भोजन 
हमारे लिए seat लाम द्रायक है; हमारे: स्वास्थ्य ओर 
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प्रकृतिके सर्वथा अनुकूल है; और इस भोजनसे हमें अत्यधिक, 
शारीरिक और. मानसिक बल प्राप्त होगा । ऐसा करनेसे 
भोजनकी इच्छा प्रबल होती है आर इच्छाके प्रवल होनेसे. 
पचन: क्रियाम बहुत . सहायता मिलती है। इसके अतिरिक्त 
इससे संयम और सहनशीलताका wae होता है; जल्द: | 
बाजी और वेसबरीकी बुरी आदत छूटती है ।. ' । 


à 


भोजनके आदिमे थोड़ा अदरक और सेल्या as. aT 
अच्छा है। इससे अग्नि प्रदीप्त होती है, जिव्हा श्रौर wor 
शुद्ध होता है तथा भोजनमें रुचि बढ़ती है। जिन्हें अदरक! 
अनुकूल न पड़ता हो उन्हें छोटी काली हड़ खानी चाहिये।: 
हड़ खाने से. भी वही लाभ होता है कि जो अद्रकसे.। इसके: 
पश्चात्‌ मधुर रसयुक्त पदार्थौसे भोजन करना आरम्भ करे, 
क्योकि भूखेके समय वायु और पित्तका अंश बढ़ा हुआ होता 
है । वह मधुर पदार्थोके सेवनसे यथोचित हो जाता हे; इसके: | 
सिवाय पहिले मीठे पदार्थ खानेसे मुखखे लार छूटने लगती |; 
है, जिसके संयोगसे भोजनका परि पाक अच्छी तरह होता है।' 
भोजनके मध्यमे अग्नि प्रदीप्त करनेके लिए नमकीन और: 
अभ्लरसवाले पदार्थ खाने. चाहिये' और ceni तिक्त तथा 


कसैले पदार्थ, क्योकि भोजनके अन्त wg बढ़ जाता हैः | 


गन्ना भी भोजनके आदिमे खाना हितकर है । गुरु पाकी पदार्थ 
और कन्दर, मूल. भोजनके Gun ही खाने चाहिये; लड्डू, 
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भोजन विधि ११३ 


Fiag (चौड़ा) जलेबी, कचौरी या अन्ये पिट्ठीके बने पदार्थ और 
अन्य समस्त प्रकारके TRE पदार्थ भो भाजनके mÈ ` हं 
खाने उचितं & क्योंकि उसे समय अग्नि प्रदीप्त रहती है 
= भारी पदाथ भी आसानीसे पंच जाता है। यदि उद्रक्रा 
Y Ru | लघु-पाकी पदार्थीसे भर जांने पर थोड़ा भी 
ए भाजन fiat जायगा ता उसके पचने में भी कठिनत 
Erit, इसलिए सब प्रकारके गुरु पदार्थ पहिले ही खाने चाहिये A 
` शुरु पदार्थ तीन प्रकारके होते E १) स्वभाव गुरु, जैसे 
= ~ Ye” J 


चूसकर खाये जाते हैं जैसे अना, आम, नीबू इत्यादि; (२) पेय 


। पदार्थ जो पिये जायं, जैसे शरबत, दूध, तक्र इत्यादि; (३) लेह्य 


अथात्‌ चूष्य पदार्थ सबसे हल्के 


| कर आदिमे खाना उचित हे | 


पदार्थ यथा cast: iq 
T SU aqa? इत्यादि; (४) भो PAM 
बाख aaa, रोटी इत्यादि; ईदक e भाज्य एद्‌्थयथा 
bn der. D (४) भच्ये पदार्थ यथा लडडू, sr 
दरा, BORAT इत्यादि और (६) चन्यं पदार्थ यथा eus , 
Rra 


इत्यादि ae get प्रकारके पदार्थ उचरोत्तर शुरु माने गये है 


See नी wR थोर चर्व्य 
मारी होते हैं। भव्य और uus पदार्थ गोण न 
UTR  ग्रन्तमे न 


zz पना सिये, सि य त 


SR weis आधिक्यसे 'जो “पित्त 
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बृद्धि होती है दूधकी कफ़वद्धेक शक्ति उसके शान्त करनेमे लग . 


T 
जाती है, और कोई .विकार उत्पन्न नहीं होता। भोजनके | x 
शन्तर्मे तक्र पीना भी हितकर बतलाया जाता है। जन साधा द 


cat एक कहावत प्रसिद्ध है कि A. 
भोजनान्ते पिवेत्तक्त निशान्ते च पिवेजलम । 


निशा मध्ये पिवेदूदुग्धे किं वेद्यस्य प्रयोजनम्‌ ॥ 
भोजन करते समय बातचीत करना या हँसना ठीक नहीं, | हो 
क्योकि SAA या बोलनेसे कोई छोटा कण, चावल या पानी 
श्वास पथमे जा सकता है शर खांसी इत्यादि होनेके | 
अतिरिक्त इससे किसी समय दम घुटकर मृत्यु हो जाना भी | मुर 
sem है | E 


१७-चबाकर खाना sit 

oou. त्येक ग्रासको भले प्रकार चवाकर उसके घार 

६७” बारीक हो जाने और उसमे लारके मिल रार 

) जानेपर निगलना चाहिये । यह स्मरण i : 

k ® s Fad Sa चाहिये कि हमारे gaa दाँतोकी उस; 
NEBR दो पंक्तियाँ केवल सौन्दर्य्यं ashes लिए 
ही नहीं हैं; उनका मुख्य कास आहार पदार्थों 

को पीसकर बारीक करना È | भंग 

पीछे बतलाया, गया है कि पचनक्रिया सम्बन्धी सबसे परिः 

पहिला काम BAH ही होता है; श्वेत सारमय पदार्थासे मुख 

में ही एक प्रकारकी शकरा ( यवज शकरा.) वन जाती 
यह शर्करा BAH न बने तो फिर इस कार्यके. लिए, आत और 
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चबाकर खाना ११५ | 
TD qul ES पर 
à V A करना पड़ता है; इस प्रकार जब उन अवयवोपर 


भ्रपने कामके अतिरिक्त यह दातो और सुखका काम भी श्रा 
. | पड़ता हैं तो पहले ता वह उसे पूरा ही नहीं कर सकते ओर: 
“यदि कुछ आधा परधा काम करते भो है तो खयं निबल होः 


जाते हैं ओर अपने कार्यको भी भले प्रकार नहीं कर सकते; ` 


jaa परिणाम खरूप अजीर्ण, मन्दाझि इत्यादि रोग उत्पन्न 
ही, | हो कर जीवनके अधिकांश भागको दुःखसय वना देते EI 
a हमारे नित्यके भोजनमें नशास्तेवाले पदार्थ बहुल अधिक 
के होते हैं और होने भी चादिएं; परन्तु नशास्तेका पाचन मुख्यतः 
भी मुखोत्पादित लार पर ही निर्भर है; sima आहार के समस्त' 

| | नशास्तेबाले पदार्थोके (चाहे बह रोटी, विस्कुट इत्यांदिके? 

i p कठिन हो या हल्वेके समान ढीले) भले प्रकार चबा कर 

OAT लार मिलाकर fecerat चाहिये à 
प्रत्येक MAR इतना चबाना चाहिये कि उसका नशास्तेः 
वाला भाग शकरामे. परिणत हो कर उसमे मिठास आजाय' | 
मेल ग्रासको तीस चालीस वार चवानेसे यह प्रयोजन प्रायः सिद्ध. 
W i आता है। इतना चवानेसे त्रास बारीक हो जाता है uc 
की उसमें लार भले प्रकार मिल जातो है । i 
ल) खीरया दूध इत्यादि नशास्तेवाले पतले पदार्थी को भी: एक' 
थौ न निगल कर थोड़ी -देर gad रख कर तारे धीरे 


Th ट्‌ 


zi Benq मिल सके | sis Fp कन 
है। | ः जिन पदार्थोमें नशास्ता नहीं होता उन्हें भी चवा कर 
गौर T खाना चाहिये, क्योकि चवा कर खानेसे "dae 


एकरा पननेके अतिरिक्त” पदार्थके बारीक हो जानेके कारण: 
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११६ मलुष्यका आहार 


शामाशयका कार्य भी-हल्का:हा जाता है और sm पचन | 
क्रिया:सहल- हो. जाती है । जो भोजन चवाकर नहीं खाया । $ 
. जाता Se: आमाशय ais: करता. है; क्योकि चह यधासः | क 
म्भवः किसी: मोटे टकड़ेको wast ओर नहीं जाने देता; पर > ॐ 
da «रोज़के अधिक कार्य भारसे वह भी निर्वल हो जाता है। | di 
शरीरके प्रत्येक RIR लिप पृथक पथक कार्य नियत है; | 
छोई अचयव बेकार. नहीं रहता; इसलिए जब शक अघयवक्ा | p. 


E 
कोर दूखरे अवयवसे लिया जाता है.तोः पहिला अजय घ तो af 


ara करनेके कारण निकल हो जाता है और दूसरा कामकी | T 
ख्रश्चिकलाले पिस मरता है। सारांश यह कि बिना चषाये | न 
रेखन, करनेसे आमाशय और ark ही नि्षेख वहीं हो. 4 
जाते है बल्कि gia भी acre हो जाते हैं! 
आहारका चवाफरः खाना या बिना 'ववाये खाना. साधार दू 
am इष्टिसे एक बहुत साधारण सी वात प्रतीत होती है ay ख 
'शि्षाय-इसके कि प्रास निणलने : येग्य हो! जाय इसे कोई नि 
आम हाति-प्रतीत नहीं होती और इसीलिए भावः खोग ANTS) ल 
चि 

g 


खीर इत्यादिको वेसेका den ही ग़ल्लेसे उतार VIF उनके 
छबानेकी तनिक भी आवश्यकता नहीं समझते; परन्तु स्वास्थ्य ३. 
ARAM बहुत :बुरा प्रभावः पड़ता-है.। जो भोव fat] छः 
चबाये खाया-ज़ाता है उसका बहुत थोड़ा भाग पचता VRR) 
बिता पचा Area शरीरके fer gg. at am adi. ist 
सकता; उल्टा पाचक यन्त्रोके लिए भार;स्वरूप-होता हैः। 

-... जो.,अघफ्चा'. आदार, छत ड़्ियोमे xg :जाता, है . बद जब 
se लगता हे.तो oe प्रकारका. विष उत्पन्न . होता:है ait 
ome विषः स्मे मिलकर: स्वास्थ्य अरः घलका नाशः ci 


i... त Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


D. TTR TAT - sts 


7 अनुष्यके -मलमें पशुओकी अपेक्षा aga अधिक gitea 
या , आया करतो. है । इसका कारण यही हे कि-पशु अपने आहार- 
सः | का अधिकांश भाग पचा saa हैं और उनकी aight 
kis | अधपचे अन्नको सड़नेका अवकाश नहीं मिलता; परन्तु Ser 
है। अपने आहारका! थोड़ा अंश पचाते हैं और शेष. अधपचः अन्न 
| आंतोमे पड़ा हुआ खड़ा करता है। जिस मनुष्यकी पचन शक्ति 
> | जितनी निबल होती है उसके मलमें उतनी ही अधिक gies 
भी आया करती है; जैसे संत्रहणीके रोगीके मलमें अत्यन्त 
दुग्ध आथा करती है; क्योंकि वह आहारको अच्छी प्रकार 
, नहीं पचा सकता। भोजन न 'पचनेके Heute विना चबाये 
| खांना भी एक सुख्य कारण 
चबाकर खानेसे एक बड़ा लाभ यह भी हे. कि एसंसे 
MY दांतों ओर sprSUED शक्ति भी बढ़. जाती..हे | चबाकर 
| खानेवालाका भोजन जितना स्वादिष्ट मालूम हुआ करता है 
BS विना चदाये जल्दी जल्दी खानेवालोके उतना. स्वादिष्ट नहीं 
लगता । मिच, मसाले तरह तरह के अचार और चटनियोंके 
बिना उन्हें भोजन विल्कुल बे egt MU मज़ा मालूम grat 
SU है. क्योंकि उनकी रसनेन्द्रिय आहारक  पंदार्थामे रहमेवाले 
TR स्वादको अङ्भव नहीं कर सकती | 
चिंना चवाये भोजन कंरनेसे उदर भर amare st ufü 
OF) नहो होती । इसीलिए बिना चबाये खानेसे भोजन arene 
atta खाया जाता है और माजासे अधिक “भोजन करना 
i हानिकारक है। NRR चबानेसे R अस्वा- 
4 भाविक प्रकोप भी te हाँ जाता- है।' अतरक आजश्यकलासे 


अधिक भोजन करनेके लिए वाध्य दोना नहीं पड़तक TE 
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सांसादि तामसिक पदाथोके खानेकी धवल लालसाफी निवृत्ति | 
होती है। अतएव चबाकर खानेसे जहां स्वास्थ्योन्नति होती है | 
वहां आर्थिक लाभ भी कुछ कम नहीं होता | a 
विख्यात शरीर-तत्व-विद डाकूर सर माईकेल फस्टार- 
'साहवका कथन है कि “यह निस्सन्देह कहा जा सकता 


| कि भली प्रकार चवाये बिना भोजन करनेसे हम लोग | a 
आवश्यकतासे अधिक आहार्य सामग्री ग्रहण करनेके लिए | क 
बाधित होते हैँ ओर हमारे शरीरको शीघ्र ही अति भोजनक - 
'चिषमय फल भोगने पड़ते ga» | x 

भोजनको चवा कर खानेसे आमाशयिक रख भी अधिक | a 


उत्पन्न होते और Gast लाला-ग्रन्थियां पुष्ट होती हैं। 
K होरेख फ्लेचर नामी विद्वानने अपनी एक पुस्तकमें लिखा y 
& f “चवालीस सालकी अ्रवस्थामें मैं बहुत मोटा हो गया था; स 
यहाँ तक कि बीमा करने वाली कम्पनीने मेरा बीमा करनेसे | 
इन्कार कर दिया । इसके पीछे मेंने अपने खास्थ्यकी गिरी ल 
हुई दशापर बहुत कुछ सोच विचार कर भोजनको चबाकर | $ 
खानेकी आदत डाली । इससे मेरा मुटापा जाता रहा और | m 
स्वास्थ्यमे ्राशचर्यं जनक उन्नति होने लगी । जव इस | च 
बातका ज़िक्र कई डाकूरोंके सम्मुख किया गया तो उन्होंने कु 
वैज्ञानिक सिद्धान्तोके age इस विषय पर विचार किया g 
और फिर इसके बहुत से लाभ प्रकट किये।” इंगलिस्तान और 
अमेरिकाके कितने ही प्रसिद्ध प्रसिद्ध मजुष्योने भी फ्लेचर | प्र 
बाबूकी बातको अपने परीक्षण द्वारा सत्य सिद्ध किया amc | रि 
स्‌ 

q 


mp 


यह्‌ भी सिद्ध EET है'किश्माहारकेःचबाकर een mie 
नष्ट हो जाते हैं; इस प्रणालीको नाम RaR A रखा गया at” 


E 
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| “चवाकर खाना EU: 


त्ति | : इंगलिस्तानकेमहामस्त्री ग्लेडस्टन प्रत्येक आसको गिनकर 
d ३२ बार चबाया करते थे कि जिससे जल्दी जरुदी खानेकी 
आदत न पड़ जाय और वह इसीका यह परिणाम बतलाते 
Xs i थे कि उनका wu eva अति उत्तम रहता था घ्र चह ८० 
हे ' चपको आयुमे भी विवा श्रम अनुभव किये aga अधिक 
य | मानसिक परिश्रम कर सकते थे । डाकृर हेरी केम्बल साहवका 
प | कथन है कि “आहारको अच्छी तरह चवानेसे जवडोका 
के | अच्छा व्यायाम हो जाता हे और SEE तथा aggin ओर 
| रक्त भ्रमण क्रिया भो खूब होती है। इसलिए नाक, दाँत और 
| MASA रोग TAA बहुत कम सय रहता है |? 

| जिन्हे चवा चवाकर खादेका अभ्यास नहीं हे उन्हे अभ्यास 
I | wad पहले प छु कठिनता प्रतीत होना या अधिक 
; ^ समय लगना सम्भव है, परन्तु थोड़े समय पीछे श्रभ्यास 
णे | हेः जानेपर अच्छी तरह चबाकर UU सी अधिक Wc नहीं 
। | लगेगा। फिर उन्हे भोजनको चबाकर खानेका ध्यान रखनेकी 
c 

C 

r 


झादश्यकता ही नहीं रहेगी छोर चबाकर खाना उनकी 
mga शामिल हा जायभा; Teg वरसांका अभ्यास दो 
चार frat नहीं वदला जा Gat, अभ्यास बदलनेके लिफ 
कुछ अधिक समय लग जाय तव भी हानिकारक अभ्यास 
छोड़नेका SUID करना ही चाहिये | 

. यहां पर यह वतला देना वहुत आवश्यक है कि प्रत्येक 
आसके चबानेके लिए ३०, ४० या ५० अथवा और कोई 
गिनती नियत करना ठीक नहीं है । जब तक भोजनका असली 
स्वाद बना रहे और निगलनेके लिए प्रयत्न करना घडे 
तबतक बराबर चबाते रहना चाहिये | 
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१२०. मनुष्यका आहारः 


| ; कुछ लोग कहेंगे कि एक एक ग्रासको बहुत देर तक कचलते | 
| TEA AG. मालूंस नहीं हाता, ,पर यह अच्छा और बुरा. | 
मालूम होना:वहमंके सिवा कुछ असलियत नहीं रखता | यदि. | 
उन्हे.चबा चचा कर खाना अच्छा नहीं लगता तो बिना चत्राये. 4 
भोजनको पेटमे sta लेना प्रकृतिके अच्छा नहीं लगता। | 
ऐसा करना. उसक्के बनाये हुए दाँतोंका अपमान करना है; 
प्रकृतिकी आशा है कि भोजनको भले प्रकार कुचल कुचलकर 
STAT | इस AAT पालन करना ही चाहिये, अ्रन्यथा हुकम | 
उदूलीका.. दरड -मन्दानि, aad, आदि रोगोंके स्वरूपे . 
अवश्य भोगना पड़ेगा | (d 
N A | 
१८-भांजन-पराला 
BOR जनं आरम्भ करनेसे पूर्व भोजनके समस्तं पदाथौ- 
XC भो 28 की परीक्षा करनी चाहिये । सबसे पहिले इस 
< क्र बात पर ध्यान देना sd कि भोजन भले 
कार पाया अया है या नहीं,कोई पदार्थ 
हमारी धरति या ऋतुके प्रतिकूल तो नहीं है, भोजनमें कोई 
विरोधी पदार्थ तो नहीं हैं, अथवा उसमें राखभिट्टी वाल या 
मक्ख इत्यादि कोई um seg तो नहीं गिर गया है । इन. | 
साधारण बातोके अतिरिक्त यह परीक्षा करनी भी बहुत श्राव- | 
श्यके है'कि भोजनमें किसी प्रकारका रासायनिक fre तो 3e 
d हो गया है। राजा महाराजाओं और बड़े wur 
तो विष-परीक्षाकी ओर विशेष ध्यान रखना चाहिये; क्योंकि. 
उन्हें उनके शत्रु अथवा राज वंशी लोग-राज पानेके अभिप्रायः 
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सें कभी.फभी विप्र दिलानेंका प्रयल किया करते NE waft 
Wd साधारणक्रों ns ऐसा भय नहीं होता, dx तो. भी. उन्हें 
परीक्षा कर लेनी चाहिये । 


$ विष मिला अन्न अभि पर डालनेसे फंड़ फड़ांया करता हैं 
अर उसमंसे एफ सीधी लुक निकलती हैं जिसका रंगं नीला. 
होता है; विष मिले भोजनके जलनेसे जो gai निकलता है 
उसका रंग भी नीला ही होता है! कभी कभी एक विशेष प्रका: 
रका शब्द हुआ करता EO विष भिला हुआ अन्न अप्निपर . 
डाहमेसे प्रायः ज्वाला निकलती ही नहीं और एक faye 


प्रकारकी गल्ध निकलती है it 


Ra घरोकी बूढ़ी feat अग्यारी ( ग्रझि जिमाना ) किये 
बिना घरके किसी मधुध्यक्को सोजन नहीं करने देती और 
अग्यारी एक घामिक कतेब्य समझती हैं, परन्तु पाश्चात्य-शान- 
विदग्ध लॉग इसे हास्यास्पद और azn, duc बिल्कुल 
निरर्थक समझते हैं । यह उनकी एक बड़ी भूल B) वास्तवमें 
असि जिमाता स्वास्थ्य और जीवन care लिए आवश्यक 
हे । सातमे विषका संयोग होरेसे उसके पानीमें गाढापन आ 
जाता है और दांड नहीं उतरता । विषका संयोग हो जानेसे 
aaa waa भी देरमें हैं और उनमेसे जो भाप निकलती 2 
बह कुछ नीलचण होती है | भातके ऊपर एक प्रकारकी पेली 
भिल्ली सी मालूस हुआ करती है जैसी कि पानी .पर तेल. 


afar मिज्ञे opc लहसुनकी ती गंध आए पर हालनेसे निकल 
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STAT हो जाती है। उसके खानेसे वेहोशी, ग्लानि, मूर्छा 
इत्यादि उत्पन्न होती है और मुं हसे पानी छूटने लगता है | 
विषसंयुत पदार्थं खाते समय मुखमें लार कम उत्पन्न 
| होती है और वह शुष्क सा मालूम हुआ करता है अथवा 
उसमें फेन उत्पन्न होने लगते हैं शौर खानेके पश्चात्‌ जीम 
| Wes लगती है । 
रायते, शाक तरकारी, Heed तथा nter विष मिल 
` जानेसे उनका रसा फर जाता है अर्थात्‌ पानी और aiu 
॥ अलग श्रलग हो जाते EQ VU पर लाल रंगकी रेखा, दही 
पर साँवली, wz पर काली या पी ली, घत पर पानीके | 
J| समान, पानी पर काली ओर शहद पर हरी तथा तेल पर 
| लाल रेखा पड़ जाती है । AS फल पकेके समान और पक्के फल 
। सडे हुएसे प्रतीत होने लगते हैं । 


| 
| 
| 
| 
] 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


il 


विष मिले भोजनसे acter शब्द वारीक हो जाता Ed । 
. तोता, मैना और पीहा SÈ देखते ही शोर मचाने लगते हे । | 


हंस सिकुड़ता है ओर ₹ कोरके नेका रंग बदल जाता है। 
कोयल, मुर्गी और चकवा विष मिले भोजनको देखते ही 
कोलाइल करने लगते हैं ew उद्विग्न होती है, बन्दर wos 
मारे विष्ठा त्याग कर देता है; सोर बिघेले पदार्थक्रो देख कर 
बहुत प्रसन्न होता हे । झोर Pest casks साधारण 
विषका प्रभाव कुछ शिथिल भी हो जादा है । 

. विष-युक्त भोजन Hu जाते ही मङ्ष्यकी जिह्ला और ' 
होठोंमें जड़ता आ जाती है लार टपकने लगती हे, दांतोंसे 
EXE कुतरा नहीं जाता और झुखमे जलन होने लगती हे । 
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जन करते समय जल किस समय 
पीना चाहिये; आदिम, मध्यमे 

eA या बारम्बार अथवा भोजन- 
के सभय विल्कुल पानी न पीना 
चाहिये, यह भी एक आवश्यक 

प्रश्न हे ओर भिन्न fea विद्वा- | 
wet इस विषयमे पथक पृथक 

खस्मातियां EOD इस uÀ 
उत्तरभें आयुर्वेद कहता हे कि-- 
| Í समस्थू BU भुक्त सध्यान्त प्रथमाम्बुपाः। ( वाग्भद्ट ) 

3 अर्थात्‌--भोज॑नके प्रथम पानी पीनेसे शरीर दुबला और 
| ` अन्तमं पीनेसे स्थूल होता है, परन्लु भोजनके मध्यमे जल 
पान करनेसे शरीर सम अबस्यामें रहता Bl इस कथनव्हे 
थ्रनुखार भोजनके मध्यमें ही जल पीना ठीक है; आदि किया 
शान्तस पानी Was हानि होती है । विशेष कर भोजनान्तये 
: जल पीना तो aga ही हानिकारक है, क्योंकि उख समय 
कफ बढ़ा हुआ होता है शौर अल पीनेखे उसके आर भी 
aia बढ़ जानेका भय रहता हे । सोजनके आदि और 
श्रन्तमे जल पीनेसे पाचक रस शिथिल हो जाते हैं और 
फिर भोजन भले. प्रकार नहों पच सकता | पक अस्य 
| चिद्वानका कथन g— 


(वारि } भोजनान्ते विष प्रदम्‌ dub 
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अतएव. मोजनके. TH ही जल पीना चाहिये; परन्तु उस 
समय भी जंलंकी मात्रा बहुत थोडी होनी चाहिये, अधिक 


पीनेसे - MON EN e 
जल पीनेसे पाचक रस पतले हो जाते हैं ओर अजीण उत्प 
हो जाता है । asia रोगके कारण वतलाते हुए आयुर्वेदर्मे 
EU 5 
अत्यम्बुपानाद्विपमाशनार्च सम्धारशात्‌-स्वप्न विपययाच्च ॥ 
कालेपि सात्म्यम्‌ लछ चापिभुक्तम्‌ भ्रश्न॑ न पाकं भजते नरस्य ॥ 

: ( —"n निदान. } 
wate श्रंधिक जल पीने, ओर विषम भोजन करने--कभी' 
कम, कभी अधिक, कभी किसी सप्रय और कभी किसी सभ्य 

` खानेसे--मल, सूत्र छुधा, तृष्णा आदि स्वाभाविक pr 
रोकने और सोने की व्यवस्था ठीक न होनेखे (दिनमें साने, 
और रातको जागनेखे) समय पर किया हुआ प्रकृतिके अनुकूल 
, और लघु भोजन भी नहीं west! अतएव भेजनके साथः 
किंसी समय भी अधिक जल पीना बहुत हानिकारक È | 
, बहुत से डाकुरोंळी सम्मति हे कि पचन क्रियाका श्रधि- 
काश भाग पूरा होने पर अर्थात्‌ भोजन करनेके कोई ३, ४ 
घंटे पीछे जल पीना चाहिये । यदि भोजनमें रसेदार शाक, 
दाल इत्यादि पर्याप्त मात्रामे gre तो यही नियम ठीक है, 
परन्तु शुष्क भोजनके साथमें भाजनके wert थोड़ा जल पी 
लेना अच्छा है, क्योकि शुष्क भोजन भले प्रकार नहीं पचता 
श्रीर उसका: रस ठीक ठीक न'बनकर बह ज़उराद्रिमे दग्ध 
हो जाता है ।: RS UO 
भोजनके समय जो प्यास लगती है घह प्राय: कूटी प्यास 
art है श्रीर उसका. कारण प्राय: चिरभ्यास ही होता हेल. 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


i 


| 
CET H H Gc H G d 
| Digitized by Arya Sa ae Foundation hennai and eGangotri 


| R समय जलपान tay 


यह अभ्यासं बड़ी आसानीसे छोड़ा जा खकंता है; मोजन 
"करते समय प्यास AH होते ही १, २मिनटके लिंए pend 
mee खाली रखना चाहिये अथो '१,२ कुल्ले कर qr 
MRA । पसा करनेसे प्यास शान्त ET जाती हे और थोडे 
‘fa dij ऐसा अभ्यास हो जता है कि फिर प्यास 
श्षगती gt et i 
Gir समय उन्हें भी. अधिक प्यास लंगा करती है 
'किःजिनको.विना sat जल्दी जल्दी भोजन “कंरनेंकी आदत 
होती है naa जिलका मलाशय मलसे भरा रहता है और 
तामे aga उत्पन्न, हो. जाती है.। C ; 
भोजनमे अंधिंक गरम मसाले, मिर्च इत्यादि होनेसे मी 
'ध्यास-अधिक खयती है।।-अतएंव' यदि पेसा कोई rg हो 
सो उसे दूर करके पेसा sae करना चाहिये कि जिससे 
भीजनफे'समय ere wa ही नहीं । 
'पानी uu समय i न. पिया आय सँदैव घू ट 
Gees पीना-चाहिये । एक दम शटागंट पानी पीनेकी 
अपेक्ता घूःदघू ट पानी: पौनेसे थोड़े:ही पानीमे प्यास शान्त 
हो जाती है; विशेष -कर-भोजनके समय गटागट पोनी पीनेसे 
ame बहुत.अधिकःपानी पिया जाता है श्रौर ga समय 
अधिकः पानी अजी उत्पन्न करता El प्यास शान्त: करनेके 
लिण भी एकदम गंटागर:बहुतंसा HATTA AUGUE आवश्य- 
कतं गही होती । स्मरण vereint कि प्यास: शान्त होने के 
fax आमराशयमे कुदेर पानीके ठहरनेकी आवश्यकता Vit 
. «उच्णःसोजन GAS: पीछे शीतल जल पोनेसे दाँतोको 
age (हानि पहुंचती है! हः निदो आते. हैं: ओर. दिखने 


nf 


| ७ ०-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 
4 EM 


Ws by Arya:Samaj Foundation Chennai and eGangotri . | 


१२६ ` मलुष्यका आहार | 


लगते हे अतएव यही उचित प्रतीत होता है कि मिर्च मसा- 
लासे रहित सदा भोजन किया जाय और भोजनके साथ | 
रसेदार दाल शाक इत्यादि पर्याप्त मात्रामे खाये जाये कि. 
जिससे उस समय प्यास लगे ही नहीं। और फिर tear | 
१,२ घंटे पीछे यथेच्छ जल पाव किया जाय । भोजनके १,२ . 

घंटे पीछे पानी पीनेसे एक यह भी लाभ है कि ग्राहारका रस । 
RTH सरलतापूर्वक और शीघ्र गतिसे भ्रमण करसकता 

है; इसीलिए किसी rat कहा हे shat वारिवलप्रदम! |. 


२०--भोजनके समय मानसिक स्थिति 


मारो मानसिक दु्तियांका खास्थ्यके are , 
इतना घनिष्ठ सम्बन्ध है, कि उतना 
आहार विहारका भी : हॉ है। रोगो- 
त्पादक खानपान हमें इतने शीघ्र रोगी | 
नहीं बता सकता जितने. शीघ्र किसी 
रोगका निश्चयात्मक frau | rat 
प्रकार RIT प्रभावशाली ओषध भी 
रोगको इतने शीघ आराम नहीं कर: 

सकती जितने शीघ्र कि रोगके दूर होनेका दढ निश्चय | जों 

मनुष्य अपने  शरीरम रोग टटोलताह उसे रोग मित्र जाता 

है, चाहे रोगके कारण उपस्थित हों यान हो । कोई ऐसा 

रोग नहीं है कि जो वहमले उत्पन्न न हो सकता हो। 

हिप्नोटिज्म, या इच्छा शक्तिसे चिकित्सा करनेवाले यही 

करते हैं कि रोगीको रोगके दूर दोनेका- निश्चय करा देते है; 
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ऐसा निश्चय होते ही रोग खयं चला जांता है; इसके विप- 
रीत विश्वास दिलानेसे वह लोग शरीरमें रोग उत्पन्न झी. 
कर सकते हे | एक वार मैंने एक विद्यार्थीके wena उंगली 
रखकर कहा {न तुम्हारे इस स्थान पर दरद होता हे; १ मिनट 
पश्चःत्‌ उसके मस्तके उसी स्थान पर पीड़ा होने लगी और 

इतनी as गई कि वह उसे सहन न कर सका। यह केवल 
van विश्वासका ही फल था; ma, wea, डोरे, ताबीज्ञ ~ 
ओर झाड़ Gat यही विश्वास काम करता है और जो 
मजुष्य रोगीको जितना अधिक रोगसे दूर होनेका विश्वास 
दिला सकता हे बह उतनी ही अधिक सफलता. भी प्राप्त 
कर सकता Es | 


इस स्थल पर मानसिक-चिकित्सा पद्धतिके सिद्धान्तो 
या कार्यो पर विस्तृत विवेचन करना sts नहीं हे में. 
सव साधारणदा ध्यान इस ओर आकर्षित करना चाहता हूं . 
कि मानसिक agfa या विकारों अथवा विदयारोंका शरीर 
पर बहुत गहरा प्रभाव पड़ता है। चाहे इस TATA कारण . 
कुछ ही कया न हो; परन्तु यह शरीरमे अनेक प्रकारके परिवर्तन 
झर देता है, इसमे कोई सन्देह नहीं । 

किसी sata वस्तुके प्राप्त होने, खुशीकी ख़बर सुनने या 
बहुत कालसे बिछड़े हुये सम्बन्धियोंके मिलाप होने पर चेहरे 
पर एक विशेष प्रकारका परिवतेन प्रकट होता है। किसी 


ead साधारणनें ऋपनी इस प्रकार की वातोंका दूसरा को विश्‍वास 
दिला देने ओर उनके मन पर प्रभाव डालनेकी शक्ति कम होती है; ITT 
8, Y 

विशेष fata इस. शक्ति बढ़ाया जा सकता है | 2er à 


‘A 
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उत्तम भोज्य पदार्थको देखकर भुखमे लार आ जाती है; इसके 
Rate किसी घंणित पदार्थको देखने, Gata भोजनसे 
ger उत्पन्न हो जाती हे । शोक समांचार सुननेसे चेडरा 
ar पंड जाता है; जब विद्यार्थियांको उनके aay होने | 
eT समाचार मिलता है उस समय उनके Gets देखनेसे | | 
अच्छा खासा परिवर्तन Raan देता है! पुत्र NFA | 
'ग्याकुल किसी मांताको देखनेसे खह जमे ही पता चल सकता है 
"कि-शोकके कारण उसके शरीरमें कया वया परिवर्तन हुये हैं । 
AMAR समाचार सुनने या किसी भयान दृश्यके देखनेसे 
EC कॉपने लगता है। घड़ाकेकी Gata सुननेसे गर्भवती 
ferit गर्भ गिर जाते हैं। क्रोधके समय आँखें लाल हो 
:ज्ञाती:हे | किसी शोक समाचारको सुनकर चक्कर आ जाना 
या बेहोश हो जाता बहुतो ने देखा होगा। चिन्सासे Tat 
बहुत शीघ्र दुर्बल हो जाता है; कहावत प्रसिद्ध हे कि चिन्ता . 
fara श्रधिक है । यह ऐसी बाते हैं कि जिन्हें हम प्रतिदिन 
Aw रहते हैं ओर सब मचुष्यांके जीवन इनके न्यजाधिक 
'अभाव घटित होते रहते हैं; 2 
ae विल पर आग तिल E दसा e 

ee पर मानसिक विकारों या विसारोका 'ग्रमाब 


| 


' होता हो। पाचक यनसौ इस मावले नही वच सकते 
fee प्रकार खादि और उत्तम भोज्य-पदायोके Pon 

कचि उत्पन्न हो जाती है, भूख प्रतीत होने लगती है sk 
अनन लार उत्पन होती हे उसी मकार भोजंनमे सि qua 
आचके TA से भी पाचक du qa 


CR लगते हैं । मोजनमें संचि न होने और मानसिक स्थितिके 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


RI TS TE LZ eem 


Digitized b T cul j सथ मानसिक पक स्थिति nd eGangotri 
cc समय मानसिक स्थिति , १२३ 


डीक न होने पर पाचक रस निकलने बन्द हो जाते हैं | इससे 
` अकट है कि भोजनके केवल पाचक यन्त्र ही नहीं वॉह्कि मन 
ओर पाचक यन्त्र दोनों मिलकर पचाते हैं । श्रतएच यह बहुत 
ही आवश्यक है कि भोजनके समय मानसिक स्थिति सुव्यवस्थित 
हो | STAR कहा है-- o 
तृष्णाभयक्रोधपरिष्ठ तेन लुब्धेन रुग्दैन्य निपीडितेन i 
प्रद्वेपपुक्तेन- वा सेव्यमानमन्नं न सम्यक्‌ परिपाकमेति ॥ 
: (भाव प्रफाश) 
अर्थात्‌ , तृष्णाके समय अथवा जिस समय मनमे भय, क्रोध, 
लोभ द्वेष इत्यादिके विचार हो उस समय और रोगसें पीड़ित 
होनेकी दशामें किया हुआ भोजन भले प्रकार नहीं पचता | 
इसलिए भोजनके 'समय मनमें . किसी प्रकारके कुत्सित 
बिचार नहीं आने देने-चाहियें । जिस समय मन gra हो, 
क्रोध भय इत्यादि :कोई विकार उपस्थित हो उस समय भोजन 
न करना चाहिये और ऐसे स्मय भोजन करनेके लिए किख्रीक 
विवश करना भी ठीक नहीं | क्रोध; शोकादि दूर होने पर जब 
मन स्वस्थ हो तभी भोजन करना चाहिये । भोजन करते 
'समय चित्तका प्रसन्न और शान्त. होना बहुत आवश्यक-है। 
THES या हड़बड़ीक्े साथ किया gem भोजन: अच्छी तरह 
नहीं पचता ओर अजीखण उत्पन्न करता है. हे ru 
| यह: भी याद रखना चाहिये कि भोजनके समय अपने कार- 
| बारकी बातँसोचना, at किसी भले at feet कुछ frat 
| oxatalt हानिकारक हे; भोजन करते समय: ध्यानभोजनमे ET 
Wat चाहिये। ऐसा न होनेसे और उस समय feet विचा 
रमे मम्महोनेसे ( चाहे वह विचार, कितना ही उत्तम क्‍यों न 
& 
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हो) रक्तका प्रवाह सस्तिष्ककी ओर विशेष रूप से होने | 
लमता है और पाचक यन्त्रौकी ओर इसकी कमी हो जाती है; 
| परन्तु पाचक यन्त्रोकी ओर इस समय अधिक रक्त पहुँचनेको 
| श्वश्यकता होती है; इसलिए पाचक रस कम उत्पन्न ps = 
और पाचन क्रिया ठीक नहीं होती । इसीलिए आयुवदमे एका- | 
| अचित्त होकर एकान्त स्थानमें भोजन करनेकी शा दी हे 
कि जिससे ध्यान इधर उधर न बटे । ध्यान भोजनमें न रहनेसे 
मात्रासे अधिक भोजन किया जाना भी सम्भव है, जो बहुत 
हानिकारक होता है। | 


यहां एर एक और बात बतला देना आवश्यक प्रतीत | 
होता है और वह यह कि यद्यपि खान पानके सम्यन्धमे बहुत ५ 
सावधान रहसेकी आवश्यकता हे, weg अत्यधिक शंकित 
चित्त होना असावधानी की अपेक्षा भी हानिकारक है। हर 
समय यही विचार करते रहना बहुत बुरा है कि असुक पदार्थ 
अमुक हानि पहुँचायेगो, और असुक पदार्थ असुक; इसमें यह | 
दोष है, उसमें बह विकार है;इत्यादि । जो मनुष्य हर पदार्थमे 
बुराई खोजता है उसे कोई अच्छा पदार्थ नहीं मिलता। जो 
aper जिस रोगसे जितना अधिक डरता है और जितना 
फूँक फूँक कर FA रखता है उसको! वह रोग उतना ही 
अधिक चिषटता है । मतलब यह हे कि कुछ ata समभे 
बिना अनाप, शनाप मनमाना आहार विहार करना भी हानि- 
कारक है और सीसासे अधिक फूँक फूक कर कृदम रखना भी 
4, स्वास्थ्यनाशक EU : 


$i da — 


" 
it 


EN 
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२१-भोजनके पश्चातके कृत्य 


जनके पश्चात्‌ खच्छ और शुद्ध जलसे भले 

प्रकार सुख-प्रज्ञालनः ( He ) करना: 

चाहिये । भोज्य पदाथोक्रे छोटे छोटे कण, 

sit दांतोकी:सन्धियोंमें रह जाते हैं उनले: 

दांतोका. अच्छी: तरह साफ़ करनाः 
: चाहिये | यदि यहः अन्नः कण दांतोमे रहः 
जाते ह at समय पा कर खड़ने लगते हैं. और ' उनमें कृमिः 
उत्पन्न हो जाते हैं; मुखमें दुर्गन्ध आने लगतीं है, दांतों पर पीले! 
रंगका मैल. जम: जाता हे रौर उनमें पीड़ा-डत्पन्न होः जाती है | 
कृमि दांतौकी जड़ोंको. खोखक्षा करके. उनमें: अपना: निरासः 
स्थान वना लेते. हे.आर. फ़िर aga ले यल करने पर भी प्रायः: ' 
नष्ट नहीं. होते; इनः क्रिमियांके कारण दातिंमें की कभी इतनी: 
dim वेदना. होती; है. क्रि उसका सहन करना बहुत' कठिन हा. 
जाता है। क्रिभियोंक्रे स्थान पर दांत प्रायः काले.हो:जाते | 
दांतांका; साफ़.न. करनेसे' वह PEST हो: जाते = और दांतोंका- 
ferr, raster फूलना इत्यादि दांतों और मसूढ़ोंके कई: रोग: 
उत्पन्न हो जाते हैं: । दांतांकी' ASH एक प्रकारका Me cea: 
हैँ; दांताका साफ़ न: AAS उनपर जो सेलःजमता quu 
गोंद काल्या जाता' है, जिससे दांत हिलने लगते. हैं तथा समयः 
से' पूव ही. गिर जातेः Fp यह वतलानेकी' आवश्यकता नही; 
किं दांतोके खराव- हो; जाने पर स्वास्थ्य ठीक न रहहीं. सकता; 
क्योकि पचन फ्रिंवाका एक मुख्य काम दांतोके ही age eta 


>. 


है; जिसका; वर्णन पीछे क्रिया. जा चुका है ॥ 
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दांतोके। साफ़ न करनेसे न केबल दन्त रोग ही उत्पन्न 
होते हैं प्रत्युत 'दन्तोद्धव of और मलं रूप विष भोज्य 
“पदार्थों और थूकके साथ उद्रमें प्रविष्ट हकर नाना प्रकारके 
रोग उत्पन्न कर देता है । सुखकी दुर्गन्ध फेफड़ेमे जाकर उसके 
कार्यम भी वाधा डालती है। खेदका विषय है कि यूरोप 
निवासियों daia कुछ भारतीय जेन्टेलमैन भी भोजनके 
. पश्चात्‌ कुल्ले करनेका फैशनके विरुद्ध समझने लगे हैं । यह 
` उनकी बड़ी भारी भूल है। भीजन करनेके पश्चात्‌ दाँत साफ़ 
करना स्वास्थ्य रक्ताके लिए बहुत ही आवश्यक है । दांत साफ़ 
करना ्रखभ्यता नहीं बल्कि उन्हे साफ़ न करना ही असम्यता : 
` Ba इस विषयमे हमें यूरोप fra uber अनुकरण नहीं | 
. करना चाहिये | T 
मुख साफ़ करनेके पीछे दोनो भीगे हुए हाथोकी नेत्रो पर 
मलना घाहिये। ऐसा करनेसे दृष्टिके तिमिर, अन्धकार 
आदि रोग दूर हो कर दृष्टि बढ़ती है। 
भोजनको भली प्रकार पचानेके लिए ass माधवाचार्य 
निम्नलिखित साधन quam F— 
भुक्त्वाशत पदं गच्छेद्रामपाश्वेंन संदिशेत । 
शब्द रूप TACT गन्धाश्च मनसः प्रयात ॥ 
Spr भोजन करके (घोरे धीरे ) १०० कदम चलना 
चाहिये; फिर बाई करवट azar और प्रिय . शब्द, रूप, रस, 
“cagA, और गन्थ इत्यादि. सेवन करने चाहिये | बाई करवट 
` छेटनेका प्रयोजन यह है कि बाहिनी ्रोर यकृत होता है और उस 
ओर ALAS उस पर. द्वाव पड़ता है जो पचन क्रियामें बाधा 
IA करता है । स्मरण रखमा चाहिये कि भोजनके बाद कुछ 
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देर लेटना ही लाभदायक हे; सेना नहीं; क्योंकि east aaa 
कफूकी बुद्धि होती है और कफ अग्निको मन्द्‌ .करता है.। आयुः 
qa कहा है-- : ~ कक ND 
भुक्त मात्रध्यतु स्वप्राढनत्दद्िम्‌ ` कुपितः कफ । 

पचम क्रिया आरम्भ होते ही पाचक यन्त्रोकी ओर रक्ता- 
भिसरण विशेष रूपसे होने लगता है । इसलिए भोजन करने- 
के काई १ घंटे पीछे तक कोई शारीरिक या मानसिक cheat 
काम न करना चाहिये, क्योकि श्रम करनेसे रक्त-प्रचाह उस॑ 
अवयवको ओर अधिक होने लगता है, जिससे कि काम लिया 
जाता है और पाचक यन्त्रोकी ओर उसकी कमी हो जाती है, 
जिससे पाचन-क्रियामे विघ्न उपस्थित होता हे। |. 

भोजनके पश्चात्‌ १०० कदम चलनेके लिए अनुमति दो 
गई है । परन्तु वह व्यायाम करनेके उद्देश्यसे नहीं दी गई। 
इसलिए भोजन करनेके पश्चात्‌ तेज्ञीसे भागना न: चाहिये ` 
कहा णया है कि-- 

आयुश्च क्रममाणस्य शत्युर्धांवति धावतः | 

श्र्थात्‌-भोजनके पश्चात्‌ धीरे धीरे गमन करनेसे आयु 
वृद्धि होती है और दोड़नेवालेके पीछे मृत्यु दौड़ती है । 

कुछ AMA भोजनके पीछे पान खानेका अभ्यास होती 
है | पान ame ( यदि वह उपयुक्त मात्रामें खाया जाय तो ) 
कुछ लाभ अवश्य पहुँचता हे; weg अधिक खानेसे लाभकी 
अपेक्षा बहुत अ्रधिक हानिं पहुँचती हे । भोजनके पश्चात्‌'पान 
खानेसे FAR दुर्गन्ध, दान्तोके मल और वायुका नाश होता है; 
जिह्वा और इन्द्रियोमें शुद्धता आती हे; एवं गल रोग नष्ट होते: 
हैं । पानसे पाचनशक्ति भी बढ़ती है ओर मल साफ़ होता RI 


e and 
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मध्यान्ह समयके पानमें कत्था और सायंकाल को चूना 
अधिक लगाना चाहिये। बिना सुंपारीके पान खानेसे आयु 
'घटती है और डंठल सहित पान खातेसे बुद्विका नाश होता है | 
तथा अनेक रोग उत्पन्न होते हैं । E 
अधिक पान खानेसे नाना प्रकारके रोग उत्पन्न होते हे; 
पाचन शक्ति क्षीण होती है और दांत ख़राब हो जाते हैं! | 
भिषरमणि भाच मिश्र लिखते हैं कि-- | 
ताम्वूलं नाति सेवेत न विरिक्तो वुभुक्षित; । | 

देह cam दन्त्याग्नि श्रोत्र बलक्षयः ॥ 

An: पित्तानिलाखम स्यांदति ताम्वूल चर्वणात्‌ i | 

ताम्वूलं न हितं दन्तट्वलेक्षणरोगिणाम्‌ ॥ ( भाव प्रकाश ) 


अर्थात्‌ अधिक पान न. खाना चाहिये, विरेचित ( जिसने 
जुलाब लिया हो उसे ) और छुथित पुरुषको पान हानि पहुँचाता 
है। अधिक पान खानेसे देह, दृष्टि, दन्त at जठराग्नि, तथा 
श्रवण शक्ति क्षीण होती है; और शोष रोग (देहका सूख जाना) 
अर पित्त वृद्धि तथा वात-रक्त (frat) उत्पन्न होता है। 
जिनके दांत और दृष्टि निर्बल हो अथवा चक्षु सम्बन्धी कोई 
रोग हो उन्हे पान खाना हित कर नहीं है। 

सम्प्रति ऐसा भनुष्य एक प्रतिशत मिलना भी कठिन है 
कि जिसके दन्त और नेत्र दोनो ही रोग रहित हो | प्रायः सभी 
दुबल दृष्टि देखनेमे आते हैं । चश्मोकी बाइल्यता इसका प्रकट 
प्रमाण.हे । इसके अतिरिक्त न्यूनातिन्यून ७५ प्रतिशत मनुष्य 
दुन्त रोगोसे पीड़ित रहते हैं। ऐसी अवस्थामें सभीको पान 
त्याग देना उचित है। पान कामोत्तेजक होता है। इसलिए 
विद्यार्थियोक तो चह कभो भूल कर भी न खाना सांहियें । 
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भोजनके पश्चातके mur tau 


कुछ लोग पानन खा कर केवल सुपारी खाया करते हैं | 

यह अभ्यास बहुत ही बुरा है, विशेष कर धातु क्षीणता उत्पन्न 
करता है। | 

र मेरे विचारमें तो पानके स्थानमें यदि भोजनके अन्तमें १-२ 
^ ९ ७ 8 

छोटी काली हड़ खाई जायं तो वहुत उत्तम है । हड़के प्रभाव- 


AES Py शीघ्र पचता है और अजीणं, मन्दाग्नि रोगांका नाश 
| होता ह | ; 


भोजनादि ओः? श्रन्तमें पथ्या& सदा पथ्यां कही 
( frag विनोद ) 
हड़को स्वाद कुछ अच्छा नहीं होता | इसलिए शायद बहुत 
से सज्जन उसे खाना पसन्द नहीं करेंगे; अतएव हड़के स्वादिष्ट 
बनाने ओर शुद्धकरनेकी विधि लिखी जाती है । इस चिधिसे 
तैय्यार की हुई हड़ बहुत स्वादिष्ट होती है और बाज़ारमें विकने- 
बाली “शुद्ध हरो”? से कहीं अधिक लाभदायक है | 
स्वादिष्ट हर॑ बनानेकी विधि 
छोटी छोडी काली हरे लेकर उन्हे भठामें भिगो देना 
चाहिये | साथ ही थोड़ा सा सेधा नमक भी डाल देना चाहिये; 
तीसरे दिन मठाका वदल देना चाहिये। और उसमें पुनः संधा 
नमक डाल देना चाहिये । इस प्रकार तीन चार बार मठा 
वदलनेके पीछे जव ett का कड़वापन कुछ जाता रहे और 
वह कुछ नमकीन हो जायं तब उन्हे छायामें सुखा कर पीछे 
मन्द्‌ मन्द अग्नि पर धीमे तल लेना चाहिये और आवश्यकता 


ॐ पथ्या, हरीतकी, हड़ । 
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हो तो उस suu sat थोड़ा सा सैन्धव. और डाल देना ^ 
चाहिये। ; ही, | 
यह हरें पेटके अनेक रोगोके लिए हितकर हैं और भोजन | 
के आदि तथा रन्तमें खानेसे भोजन शीघ्र पचता है। साथही | 
यह अन्य spent भांतिं कोई हानि भी नहीं पहुँचातों ; क्योंकि | 
इनका प्रभाव आमाशयादि पर अधिक तीव न हो कर मन्द | 
होता है। è | 
भोजनके पश्चात्‌ मूत्र त्याग करना भी अछ्छा है, क्योकि 
इससे कटि-शल और मूत्राशयके कई रोग होनेका भय नहीं 
| रहता | भोजन के पश्चात्‌ ३, ४ घंटे तक मानसिक स्थिति वैसी 
ही रहनी चाहिये जैसी कि भोजन करते समय | | 
भाजंनान्तर्भे त्याज्य कमं | 
शब्दः स्पशं स्तथा रूपं रसा गन्या जुगुप्सितः | 
भुक्तमप्रियश्चान्नमति हास्यञ्च वामयेत्‌ ॥ 
शयनं चासनञ्चाति न भजेन्न द्रवाधिक्रम्‌ । 
नाग्या. तपो न ma न यानं नापि वाहनम्‌ ॥ 
व्यायामञ्च व्यवायञ्च धावनं यानमेवच । 
युद्ध ita पाठ मुहू भुक्तवास्त्यजेत्‌ ॥ 
ग्रर्थ--ग्रश्रिय-शब्द, रूप, रस, स्पश, गन्धसे तथा श्रप्रि 
अन्न खाने. me अधिक हंसनेसे वमन हो जाता है। इसलिए 
इन सबका त्याग कर देना चाहिये | 
सरना, बैठे रहना, द्रव पदार्थ ( तक्को छोड़ कर ) पीना, 
तापनं, तैरना, सवारी पर चढ़ना; घोड़े इत्यादि पर सवार 
होमा, व्यायाम, मेथुन, दौड़ना, युद्ध करना, UU (et 
सुनना नहीं ) और पढ़ना यह सब कायं भोजनान्तमें त्याज्य 
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| हैं। भोजनान्तमे पढ़ना बहुत हानिकारक है । इसलिए स्कूलोंका 
aaa एसा होना चाहिये कि जिसमे विद्यार्थियोका भोजन 
करते ही स्कूलके लिए न भागना पड़े । हमारे देशमें पाठ- 
शालाओं और स्कूलोका समय प्रातःकालका होना चाहिये; 
दस बजे या उसके कुछ आगे पीछेका समय पढ़ाईके लिए 
उपयुक्त नहीं है; Ger समय होनेसे एक at विद्यार्थियोंका 
| जल्दी जल्दी घवराहरके साथ विना चबाये भोजन करना पडतां 
है। फिर भोजन करते ही तेज्ीसे स्कूल जाना पड़ता है। 
इसके अतिरिक्त भोजन करते ही पढ्नेमे लग जानेसे श्रालस्य 
आता है और पाठमें सन नहीं लगता। मतलव यह कि भोजन 
करते ही पढ़ने लगनेसे न ता भोजन ही भले प्रकार पचता 
। है और न पठन-पाठनका कार्य ही समुचित रूपसे होता है। 
विद्यार्थियोको स्वास्थ्य रक्षाके नियमोका उल्लंघन करनेके 
लिप इस प्रकार बाध्य करना उनके वतमान और भविष्य जीवन 
को दुःखमय वनाना और उनके साथ भारी अन्याय करना है | 


२२-उपवास 
चक Gala रोगोंसे बचाने, उन्हे सवल 
बनाये रखने ओर स्वास्थ्य cara लिए 
भोजनकी भांति ही उपवासकी भी अत्य- 
न्तावश्यकता है | हम चाहे आहारादिके 
सम्बंधम कितने ही सावधान क्यों न रहे 
फिर भी कुछ न कुछ भूल होती ही रहती 
| हैं । आहार सम्बन्धी भूलांसे पाचक sata 
| fru उत्पन्न होता हे और वह रोगी. हो जाते हैं; पाचक 
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Wax मनुष्यक्रा आहार | 
"wei रोग उत्पन्न *हानेसे अनेक प्रकारके शारीरिक और वूड 
मानसिक -रोग उत्पन्न होते हे-- | 
-सब्रेषामेव रोगाणाम्‌ निदानं कुपिता मलाः ॥ |a 
तत्म कोपस्य तु पोक्त विविधाहित सेवनम्‌ ॥ S 
श्र्थात्‌ सव रोगोंका मूल कारण विविध प्रकारका अहित |. 
आहार विहार ही होता है ग्रहित आहार सेवनका विकार । 
“पहिले पाचक Arata उत्पन्न होता है और फिर उसका प्रभाव |. 
समस्त शरीरमें फैल जाता है । यदि हमारे पाचक यन्त्र स्वस्थ | १ 
“रहे तो आहारजनित कोई रोग भी नहीं हो सकता । पाचक = 
-यन्त्रौको स्वस्थ रखने ओर उनकी शक्ति बनाये रखनेके लिप! | S 


“उपवास एक सरल और प्राकृतिक उपाय है। | 
उप्रवाससे पाचक यन्त्रोको विश्राम मिलता है और उनके o 
भीतर जो 'हानिकारक .ब्रिजातीय पदार्थ एकत्रित हो जाते हैं 
हे ~ x 
वह बाहर निकल जाते हैं और पाचक यन्त्र निर्मल हो जाते हैं। . बः 
NON ~ 
आराम करनेसे जिख अकार, मस्तिष्क और शरोरके अन्य | इत 
WATT तरोताज्ञा और स्वस्थ हो जाते हैं, उसी प्रकार विश्राम | उ 
'लेनेके पीछे आमाशय भी अपना कार्य्य पहिलेकी अपेक्षा बहुत. | इः 


Ne 

अच्छी तरह करने लगता है | क 
उप्रवाससे न केवल आमाशय ही निर्मल होता है HUI | व 
शरीरके अन्य स्थानका मल भी निकल जाता है | E 


लंघन या उपवासक्रे दिनोमें जिह्वा पर सफेद या diss | 7 
रंगका मेल जमता है, पसीने और श्वासमें दुर्गन्ध आने लगती | 
है, प्रातःकाल साकर उठने पर मुख प्रक्षातनसे पूर्व देखने पर f 
भी “कभी कभी जिह्वा पर ऐसा मैल जमा हुआ मिलता है। :प्र 
'यहः मैल शरीरके भीतरके हानिकारक पदाथर हें और हारी” | इ 

e | 
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| जिस स्थान पर एकत्रित हो जाते हैं हीं रोग उत्पन्न करते हें 
| अथवा रक्तमें मिल कर उसे दूषित करते हैं और उसकी गति- 

| में वाधा उपस्थित करते हैं । उपवाख करनेसे यह सब विजा- 
ata पदार्थ शरीरसे बाहर निकल जाते हैं और फिर ft 
| AUR हो जाती है, श्‍वास और पसोनेमे दुर्गन्ध नहीं रहती | 
। शरीरके भीतर एक स्वाभाविक शक्ति विद्यमान है कि जो 
| शरीरके मलको उससे वाहर निकालती रहती है; यह शक्ति 

EX सभ्य अपना कार्य करती रहती है: परन्तु हमारी भूलोके 
| कारण शरोरमें इतना मल जमा हो जाता है कि वह शक्ति 
रोज्ञका काम रोज़ पूरा नहीं कर सकती; उपवासके feats 
इख शक्तिको अपना पिछला बचा हुआ काम करनेका अवसर 
fier जाता है । | 

अजीण, मन्दाञ्चि इत्यादिके रोगियोको तो उपचाससे' 
' बहुत ही लाभ पहुंचता है । कई वर्धकी पुरानी मन्दाप्नि, अजीर्ण 
| इत्यादि जिन्हें औषधोसे कुछ भी आराम न होता हो केवल 
| उपवाससे नष्ट हो सकते हैं, परन्तु रोग होनेसे पहिले ही 
उसका उपाय करना चाहिये | रोग उत्पन्न होनेकी प्रतीक्षा 
करना मूर्खता है । अतएव यह न सोचना चाहिये कि उप- 
वाख केवल रोगियोके लिए ही लाभदायक है, बल्कि स्वस्थ 
| अनुष्योका भी महीने पन्द्रह frat १, २ दिनका उपवास 
wa करते रहना चाहिये । ; 
हिन्दू uH, एकादशी, पूर्णिमा, इत्यादिका व्रत रखभेका 

, विधान है| स्वास्थ्य रक्षाके लिए यह बहुत ही उपयोगी है। 
| प्रत्येक पक्ष, मास या सप्ताहमें जो दोष सञ्चित होते हे घहः 
इस प्रकार ब्त रखनेसे दूर होते रहते. Fl परस्तु BT 
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विषय है कि नये ' प्रकाशसे चोंधयाई हुई आँखें: इसका कुछ | 
भी महत्व नहीं समभतीं | हिन्दू ui aam लिए sit fia | 
नियत किंये' गंये हैं बह या. तो: पक्ष, सप्ताह या मास, के | ` 
अन्तिम-!दिंन. हें nan विशेष पर्वोके दिन. है; उपवासक़ों +: 
सुब्यवस्थित और नियमित बनानेके लिए ऐसे दिनांका नियत. | - 
करना बहुत ही उत्तम है | करिसी विशेष दिनके नियत किये | 
विना कभी १० fad कभी ५वे दिन. और कभी कई कई | ' 
महीने पीछे उपवास करनेसे व्यवस्था ठीक नहीं रहती | 
अशियमित और maafa रूपसे किसी कायके करमेसे 
उतना फल प्राप्त नहीं हो सकता लितना कि सुब्यवस्ित 
रूपमे करनेसे होता है। | 

हिन्दू धर्ममें उपवास रखनेकी व्यवस्था बहुत अच्छी हे, 
परन्तु देखा जाता है कि अधिकांश लोग aah दिन नाना 
प्रकारके गरिष्ठ भोजन, अनेक तरहकी मिठाइयां और पकवान 
इत्यादि दुष्पाच्य पदार्थ खाते हे । ऐसे उपवास या त्रत 
रखनेसे कोई लाभ नहीं हो सकता | ATH सुफल तभी प्राप्त | 
हो सकता है कि जब बतकी अवधि समाप्त होने पर फलाहार 
र ag भोजन किया जाय | 

कुछ MR ware विद्वानांका ध्यान भी इस ओर 
आकर्षित हुआ है और उन्हाने कई प्रकारके कठिन रोमको; | 
केवल उपवास द्वारा AT करनेमें सफलता प्राप्त की हे। Pat 
ही विक्वानौका कथन हे कि. समस्त रोग केवल उपवासक द्वारा | 
ही नष्ट हो सकते हैं, परन्तु यह उनकी अत्युक्ति है । रोग दो ˆ 
HITS. TTT होते हैं एक तो शरीरमें विजातीय. पदार्थोके | ` 
जमा हो MAR कारण और दूसरे रख रक्तादि धातुओको. | - 
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-क्तीणक्षासे। पहिले sare अधिकांश रोगाको नष्ट करनेमें 


उपवास अवश्य सफल हो सकता है, परन्तु. दूसरे. प्रकारके 


` रोगामें बहुत कम: सफलता प्राप्त होना सम्भव है । धातुश्जोंकी 
- क्षीणताका कारण विजातीय फदार्थोकी वृद्धि भी हो सकती हे, 
` परन्तु eqs ऐसा नहीं होता। पोषक पदार्थोकी कमी और अन्य 


कारणाँसे भी रोग उत्पन्न होते हैं फिर शारीरिक धातुओके 


' साथ विजातीय पदार्थोका नष्ट हो जामा भी सम्भव है। अतएव 


सभी रोगोमें उपवास HoT ठीक नहीं, उपवास करनेसे पहिले 
अपनी स्थितिका विचार अवश्य कर लेना चाहिये । यदि 


सभी रोगोम॑ उपवाससे लाभ होना खम्भव होता तो :प्राची- 


नासाय maiga ऋषि मुनियौको इतने वृहदौषध great 
रचनेकी FAT आवश्यकता थी ? यह बात. भी नहीं है कि वह 
लोग उपवासके महत्व ओर उसकी .रोगनाशक शक्तिसे श्रन- 
fas थे। वह उपवासके प्रभावोंसे भली प्रकार, परिचित. d, 
जिन tena उपवास हित कर हो सकता है उनमे उपवास 
करनेकी आज्ञा उन्होंने भी दी है । कितने ही स्थानों पर केवल 
उपघास या लंघनको ही मुख्य ्रौषध बतलाया है, णैसे-- . 
रसजानां विकाराणां सर्व लंघनमौषधम्‌ । ; ( चरक ) 
ज्वराधिकारे-- 
ज्वरे लंघनमेवादावुपदिध्मुतते ज्वरात । 
आमाशयर्थी TRY सामा मार्गासन्यंधापयन्‌ ॥ 
'विदेधाति ज्वरं दोपस्तस्माल्लंघनमाचरेत । ( चक्रपाणि ) ` 
तथा श्रैंतिसांरे-- न्‍ i 
लंघनमेकं मुक्त्वान चांन्यः दस्तीह भेपजं बलिनः । 
समुदीणं दोष त्रयं शमयति तत्पाचयत्यपि च ॥. (-चक्क दत्त ) 
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मतलबःयह कि सभी मनुप्यौको' और सभी रोगोंमें उप... 
घास लाभदायक नहीं हो. सक्ता; हां पेटके अधिकांश Cp 
अवश्य हितक़र होता है.। स्वस्थ मजुष्योका २,३ दिनसे अधिक | 
उपवास नहीं करना. चाहिये। पयश्चात्य देशवासियांको(जिनका 
भाजन.मांस; इत्यादिः दुष्पाच्य पदार्थहोते. हे. और जो दिनमें कई | 
कई बार भोजन करते & ) अथवा जिन. भारतीयोका भोजन:भी;' 
उन्हींके समान. finer हुआ हो उन्हे. कभी लम्बा. उपवास: 
` हितः कर दे! सकता है;. परन्तु फल; श्रनाजादि लु भोजनां 
पर निर्वाह, करनेवाले.अधिकांश भारतियोके: लिए. विना किसी, 
विशेष आवश्यकताके लम्बा उपवास. हितकर नहीं BT. सकता |, 
लंघनक्री' अ्रवधिके विषयमे महर्षि आत्रेय कहते. हैँ-. | 
प्राणाविराधी' ना चेनं लंघने नापपादयेत्‌ ।: 
बलाधिष्टानमारोंग्यं यदर्थोऽयं क्रिया क्रम::॥ (' चरक ) 
' लंघन' उसी समय तक करना चाहिये जव तक कि प्राणाकोः 
WE न पहुंचे ( शरीर सहनः कर ub), क्योंकि स्वास्थ्य: 
बलाधीन होताः है. और स्वास्थ्यक्ती प्रात्तिके लिए ही चिक्रित्सा.| 
की जाती. हे: 
ठौक्र लंघन हुआ है: या नही हे !' 
इसकी पहिचान चक्र दत्तमे इस प्रकार लिखीं हैं. क्रि-- 
अपानवायु/और मल मूत्रादिका भले प्रकार उत्सग हो... 
शरीरमें लाक्वः प्रतीत El, ERU, HIS), डकार. और!सुखः शुद्द 
हो, Seat site ग्लानि:न हा,. पसीना आता' at और sad | 
रुचि हो, भूख, प्यास उत्पन्न हुई हो; अन्तरात्मामे fadt; प्रकार 
की व्यथा या ग्लानि न हो.। मनः प्रसन्न होः यह. उचित अवधि 
तकः लंघन होनेक़े लक्षण: हे. । यदि अंग: मदे (गात्र टूटना) ufi: 


| 


[ 
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उपवास १४३: 
योमे वेदना, कस--खांसी-सुखका सूखना, ुधानाश, अरुचि: 
Cs जोर A IN 

तृषा, कर्ण ओर दृष्टि शक्तिकी giaa और wf 
इत्यादि लक्षण प्रकट हो तो समभना चाहिये कि सीमासे 
अधिक लंघन किया गया हैं | 

उपचासके पहिले ओर दूसरे दिन बड़े ज्ञोरकी, भूख लगा, 
करती है । यदि इस भूखको सहन कर लिया जाय तो फिर 

A e ` नेमे 

अन्नको पचानेवाछी शक्ति पूर्ण रूएसे AAR बाहर निकालनेमे 
लग जाती है और फिर छुधा पहिले दिनकी. भांति पीड़ित नहीं 
करती | 


उपवासके दिनांमे जल बरावर पीते. रहना चाहिये और 
रूच्तता बढ़ जाने पर यदि आवश्यकता प्रतीत हो. तो वस्ती. यन्त्र: 
से आंतोको भी. साफ करना चाहिये | 

उपवासकें Ratt प्रतिदिन कुछ शारीरिकः भार कम dp 
जाता है, परन्तु इससे घवराना. नहीं चाहिये. | उपवासक पीछे; 
यह भार वहुत शीघ्र. पूराः हो जाता है | 

उपवासको अवधि समाप्त होने पर पहिले दिन सन्तरे 
इत्यादिका रस, फिर दूध ओर लघुपाकी फल इत्यादि खाने 
चाहिये और फिर धीरे धीरे अपने नित्यके भोजन. परु आः 
जाना चाहिये । यह नियम लम्वे उपवासके लिए है, १ २दिनके; 
उपकासके पीछे दूध या सावूदानेकी खीर इत्यादि लघु भोजनः 
किया. जा सकता BE 

उपवास करनेसे स्वभावतः रूक्षता AS जाती हे, अतण्वः 
उपवासके घीछे कुछ समय तक कोई रूक्ष ( खुश्क ) पदार्थ न 


. खाना याहिये । 
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१४४ माजुष्यका-अआहार 
उपवास किनको नहीं करना चाहिये ? 

तत्तु मारुत, चुत्तृप्णा मुख शोष अमान्तिते | E 

_ कार्य न वाले R वा न गर्मिण्याम न दुवले ॥ | Í 

अर्थात-रूक्त ( खुश्क मिज्ञाज वाले) पुरुषों और am ( 

/जनित रोगोंमे तथा चुधातुर और afta पुरुषको एवं qu 

शोषः भ्रम, यक्कर इत्यादि रोगोमे और बालक, वृद्धतथा गर्भिणी | 

eit six दुबेलोके लिए उपवास हितकारक नहीं È | 


: बाबू सूरज wa खन्ना के प्रबन्ध से हिन्दी, साहित्य प्रेस में छुपा । 
"Gu 


WENT qned 
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पुस्तकालय 
गुरुकुल कांगड़ी विश्वविद्यालय, हरिद्वार 


«T 2-3. आगत संख्या 24] fo | 


पुस्तक विवरण को तिथि नीचे अक्ति है इस तिथि सहित 
30 वें दिन यह पुस्तक पुस्तकालय में वापस आ जानी चाहिए 
अन्यथा 50 पेसे प्रित दिन के हिसाब से विलम्ब दण्ड लगेगा | 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 
EE ELLAS Qoo oo ee 


j Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
डर TÉ g y Ary: J g 
| । 5 


| Ul s ` 
| ; rd 
S 


E eR : 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar AS d 


Ec rs e c pm ETE Ss E EV 


NM Kangri Collection, Haridwar 


